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วิมลรัตน์  ปฏิพทัธ์วฒิุกลุ  : ผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธท่ี

มีตอ่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหาของนกัเรียน
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     การวิจยันีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ตอ่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตนและการเผชิญปัญหาของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย ด้วย

การวิจยักึง่ทดลองแบบกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ทดสอบกอ่นและหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอยา่งเป็น

นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย จํานวน 32 คน เป็นเพศชาย 5 คน และเพศหญิง 27 คน แบง่เป็นกลุ่ม

ทดลอง 2 กลุ่ม และกลุ่มควบคมุ 2 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน ระยะเวลาดําเนินกลุ่มประมาณ 1 2 ชัว่โมง 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยัคือ แบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน แบบวดัการเผชิญปัญหาและ

กลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ วิเคราะห์ข้อมลูด้วย การ

วิเคราะห์คา่ที(t-test)   ผลการวิจยัพบวา่ 

1. ในกลุ่มทดลอง คา่คะแนนเฉล่ียก ารริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน ของนกัเรียนในระยะ

หลงัการทดลองสูงกวา่คา่คะแนนเฉล่ียในระยะกอ่นทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ(p<.05) 

2. ในกลุ่มทดลอง  คา่คะแนนเฉล่ีย การเผชิญปัญหาด้านบวกของ นกัเรียนในระยะหลงัการ

ทดลองสูงกวา่คา่คะแนนเฉล่ียในระยะกอ่นทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ(p<.05) 

3. ในกลุ่มทดลอง คา่คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาด้านลบของนกัเรียนในระยะหลงัการทดลอง

ไมแ่ตกตา่งจากคา่คะแนนเฉล่ียในระยะกอ่นทดลอง(p<.05) 

4. เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ  คา่คะแนนเฉล่ียการริเร่ิมพฒันาความ

งอกงามแหง่ตน คา่คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาด้านบวก และคา่คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาด้านลบ

ของนกัเรียนในระยะหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุไมแ่ตกตา่งกนั(p<.05) 
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The purpose of this research was to study the effect of Buddhist Personal Growth and 

Counseling group on personal growth initiative and coping of high school students through 

quasi-experimental with pretest-posttest control group design. Thirty-two high school students   

(5 males, 27 females) were assigned to experimental groups and control groups (8 students per 

group).   Duration of the group participation was about 12 hours in total.  Instruments were 

Personal Growth Initiative Scale and Coping Scale.   Dependent t-test and independent t-test 

statistics were used for data analysis.  Findings  revealed:   

 1. In experimental group, average score on personal growth initiative of the students in 

posttest was significantly higher than those pretest scores (p<.05). 

  2. In experimental group, average score on positive coping of the students in posttest 

was significantly higher than the pretest scores (p<.05). 

 3. In experimental group, average score on negative coping of the students in posttest 

did not significantly differ from the pretest scores (p<.05).  

              4. There were no significant difference on the posttest average scores of personal 

growth initiative, positive coping, and negative coping between the experimental group and the 

control group (p<.05).    
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กติตกิรรมประกาศ 

 

 วิทยานิพนธ์เล่มนีสํ้าเร็จได้ ด้วยความชว่ยเหลือเอือ้เฟือ้จากผู้ มีพระคณุ มิตรภาพและนํา้ใจจาก

กลัยาณมิตรหลายทา่น นอกจากนัน้เป็นชว่งที่ข้าพเจ้าได้เรียนรู้กบัส่ิงตา่งๆประสบการณ์ที่เข้ามาในชีวิต

มากมายที่ทําให้ได้เติบโตขึน้อีกก้าวหนึง่  ข้าพเจ้าจงึขอขอบพระคณุตอ่ทา่นทัง้หลายดงันี ้

 รองศาสตราจารย์ ดร.โสรีช์ โพธิแก้ว ที่เป็นต้นแบบแนวทางให้เห็นความสําคญัของกลุ่มการ

ปรึกษาแนวพทุธและสายตาเป่ียมด้วยเมตตาท่ีให้แกลู่กศิษย์เสมอมา  

รองศาสตราจารย์ ดร.อรัญญา ตุ้ยคําภีร์ อาจารย์ที่ปรึกษาท่ีรัก ท่ีคอยชว่ยเหลือและขดัเกลาจน

ได้หวัข้อจนกระทัง่สําเร็จเป็นวิทยานิพนธ์นี ้ความเมตตากรุณา หนขูอบพระคณุอยา่งสูงท่ีอาจารย์

เสียสละเวลา แรงกายและแรงใจอยา่งมาก สนบัสนนุข้าพเจ้าตลอดมาในการทําวิทยานิพนธ์เล่มนี ้ทําให้

ข้าพเจ้ามีความตัง้ใจและมุง่มัน่ ท่ีจะทุม่เทให้กบังานนีจ้นสําเร็จลุล่วงไปได้  

 ขอบพระคณุรองศาสตราจารย์ สุภาพรรณ โคตรจรัส อาจารย์ ดร.กลุยา พิสิษฐ์สงัฆการ อาจารย์ 

ดร.ณฐัสุดา เต้พนัธ์ และผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.กรรณิการ์ นลราชสุวจัน์ ขอบพระคณุสําหรับรอยยิม้ท่ี

มอบให้และถามไถค่วามเป็นไป และขอบพระคณุผู้ทรงคณุวฒิุทกุคนในขัน้ตอนของการพฒันางานวิจยั 

 ขอบพระคณุอาจารย์สุภรณ์ แขตระกลู และนายรัตนกร รัตนชีวร ที่เอือ้การพฒันาแบบวดัในการ

วิจยัท่ีโรงเรียนไตรมิตรวิทยาลยั อาจารย์ฐาปนิก พญามงคลและอาจารย์สุชารณี สุวรรณสารารักษ์ ที่เอือ้

ตอ่การเก็บข้อมลูกลุ่มตวัอยา่ง รวมถงึเจ้าหน้าที่และพ่ียามหน้าประตทูี่โรงเรียนปรินส์รอยแยลส์วิทยาลยั  

 ขอบคณุนางสาวพิมลพร และนางสาวมนสัชนน์ ท่ีคอยสอนสถิติอนัยากย่ิงสําหรับข้าพเจ้าตลอด

มา นางสาวจริยาที่ชว่ยเหลือ รวมถงึเพ่ือนพ่ีน้องจิตวิทยาการปรึกษา โดยเฉพาะรุ่น 26 ทกุคนท่ีผ่าน

เหตกุารณ์ตา่งๆด้วยกนัมา 

 ขอขอบคณุเพ่ือนสนิทและคนรอบข้าง ทัง้เพ่ือนๆพ่ีๆน้องๆตัง้แตเ่ด็กจนโต คนท่ีอยูเ่คียงข้างให้

กําลงัใจกนั  ปรารถนาดี จริงใจ และหว่งใยกนัเสมอมา ไมว่า่ทางตรงหรือทางอ้อม ในชว่งวิกฤตท่ีผ่านมา 

ขอบคณุ บณัฑิตวิทยาลยั จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ที่ให้ทนุสนบัสนนุคา่ใช้จา่ยใน  

การทําวิทยานิพนธ์ครัง้นี ้

สําหรับครอบครัวของข้าพเจ้า คณุพอ่คณุแม ่พ่ีสาว พ่ีเขยและหลานตวัน้อยทัง้สอง ที่ชว่ยเหลือ 

สนบัสนนุ ให้กําลงัใจและเป็นเบือ้งหลงัความสําเร็จในทกุๆวนัของข้าพเจ้า โดยเฉพาะคณุแมท่ี่รักผู้คอยให้

การดแูลให้กําลงัใจตลอดมาแตเ่ด็ก ไมว่า่จะทําส่ิงใด 

ขอบคณุทกุพลงั กําลงัใจ และประสบการณ์ ไมว่า่อะไรก็ตามที่ทําให้ข้าพเจ้าผ่านอปุสรรคความ

เหนื่อยยากทัง้หมดตลอดเวลา 3 ปีที่ผ่านมาล้มแล้วลุกขึน้ใหมไ่ด้ทกุครัง้ หากไมมี่กําลงัใจและความรักที่มี

ให้มา ข้าพเจ้าคงเดินทางมาถงึเป้าหมายยากขึน้กวา่ในวนันี ้ขอมอบความสําเร็จนีแ้กท่กุทา่นผู้ เป็นส่วน

หนึง่ของความสําเร็จของข้าพเจ้า และจะเก็บเป็นประสบการณ์และความทรงจําที่มีคณุคา่ตลอดไป   
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บทท่ี 1 

 บทนํา   

 

ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 

นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาเป็นวยัรุ่นท่ีมีการเติบโตทางพฒันาการด้านร่างกาย  อารมณ์ 

สติปัญญา และสงัคม อย่างรวดเร็ว (Rice, 1992; Frydenery, 1997)   ซึ่งการเติบโตอย่างรวดเร็วนี ้

ทําให้วยัรุ่นมีความเส่ียงตอ่การมีปัญหาการปรับตวัรวมทัง้ปัญหาทางสขุภาพจิตและจิตเวช ดงัท่ี 

Kashani, Beck, Hoeper, Fallahi, Corcoran, McAllister, et al., (1987) ระบวุา่ วยัรุ่นร้อยละ 

18.7 มีปัญหาด้านสขุภาพจิตและจิตเวช อย่างไรก็ตามงานวิจยัท่ีผา่นมาจํานวนหนึ่งระบวุา่ 

นกัเรียนระดบัมธัยมปลายจํานวนหนึ่งสามารถปรับตวัได้ดีกบัการเปล่ียนแปลงทางพฒันาการท่ี

รวดเร็วดงักลา่วและมีระดบัความพึงพอใจในชีวิตท่ีดี มีสขุภาวะทางจิตด ี(Sudio & Huebner, 

2005) ในช่วงเวลาทศวรรษท่ีผา่นมานกัจิตวิทยาการปรึกษาให้ความสําคญักบัการป้องกนัปัญหา

ทางสขุภาพจิตและจิตเวช รวมทัง้ได้ให้ความสําคญักบัการสง่เสริมและพฒันาศกัยภาพของมนษุย์

โดยเฉพาะในช่วงวยัรุ่น   

แนวคิดทางจิตวิทยาท่ีได้รับความสนใจแนวคิดหนึ่งคือ แนวคิดเร่ืองการริเร่ิมพฒันาความ

งอกงามแห่งตน (Personal growth initiative หรือ PGI) ซึ่งเป็นแนวคิดท่ีพฒันาโดย ศาสตราจารย์ 

Christine  Robitschek นกัจิตวิทยาชาวอเมริกนัจาก Texas Tech University Robitschek ได้

พฒันาแนวคิดนีข้ึน้ในปี ค.ศ. 1998  โดยได้ให้ความหมายของการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่ง

ตนวา่ หมายถึงความพร้อมในการปรับปรุงเปล่ียนแปลงของตนเองเพ่ือเป็นบคุคลท่ีมีวฒิุภาวะ   

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนนีมี้ 4 องค์ประกอบหลกั กลา่วคือ (1) ความพร้อมตอ่การ

เปล่ียนแปลง (Readiness for change ) เป็นการเตรียมจิตใจให้พร้อมเข้าไปในกระบวนการความ

งอกงามแห่งตน (2) การวางแผน (Planfulness) เป็นการเร่ิมต้นกลยทุธ์หรือการจดัการกบัความ

พยายามท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเอง (3) การรู้จกัใช้แหลง่ทรัพยากร (Using resources) เป็น

ความสามารถในการเข้าถึงและระบแุหลง่ทรัพยากร เช่น คนหรือส่ิงของตา่งๆ ได้ และ (4) 

พฤติกรรมท่ีแสดงถึงความตัง้ใจ (Intentional behavior) เป็นการติดตามตอ่เน่ืองและลงมือทําจริง

กบัแผนเปล่ียนแปลงตนเองและพฤติกรรม (Robitschek, Ashton, Spering, Martinez, Shotts & 

Murray, 2009)  



2 

 

 

 Robitschek และคณะ (2009) ระบวุา่คนท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนจะมี

ความเข้าใจตนเอง ยอมรับตนเองและตระหนกัและรู้ความต้องการของตนเองก่อนจึงจะตัง้ใจ

เปล่ียนแปลงตนเอง ผู้ ท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงูจะไมเ่พียงแตรู้่จดุมุง่หมายท่ี

อยากเติบโตเปล่ียนแปลงแตย่งักระตือรือร้นในการหาโอกาสและเส้นทางในการพฒันาตนเอง 

(Robitschek, 2001) และการมีสขุภาวะ (Keyes, 2009) 

นอกจากนีแ้นวคิดในเร่ืองการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนแล้ว  การมีทกัษะการ

เผชิญปัญหาท่ีดีจะเป็นอีกหนึ่งแนวคิดท่ีช่วยสง่เสริมการมีสขุภาวะ(Robitschek et al., 2009)   

ทัง้นีก้ารเผชิญปัญหาโดยทัว่ไป แบ่งออกเป็น 3 แบบใหญ่  ๆกลา่วคือ การเผชิญปัญหาแบบมุง่

จดัการปัญหา (reflective coping) ซึ่งหมายถึง ปฏิกิริยาตอบสนองโดยการดําเนินการแก้ไขปัญหา

อย่างเป็นเหตเุป็นผล วางแผน และเผชิญปัญหาอย่างเป็นระบบ(Heppner ,Cook ,Wright, & 

Johnson, 1995) การเผชิญปัญหาแบบตอบสนองด้วยอารมณ์ (reactive coping) ซึ่งหมายถึง 

ปฏิกิริยาการตอบสนองโดยอารมณ์หรือจิตใจท่ีไมเ่ตม็ท่ีของแตล่ะบคุคลหรือการเผชิญปัญหาท่ี

เบ่ียงเบนไป และการเผชิญปัญหาแบบปฏิเสธ/หลีกหนี (suppressive coping)  ซึ่งหมายถึง 

ปฎิกิริยาตอบสนองโดยการปฏิเสธปัญหาและหลีกเล่ียงการเผชิญปัญหา(Heppner et al.,1995)  

สําหรับความสมัพนัธ์ของการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตนและการเผชิญปัญหานัน้ 

Robitschek และคณะ พบวา่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีสหสมัพนัธ์ทางบวกอย่างมี

นยัสําคญักบัการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการปัญหาในนกัศกึษาชายและหญิง  รวมทัง้พบวา่การ

ริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีสหสมัพนัธ์ทางลบอย่างมีนยัสําคญักบัการเผชิญปัญหาแบบ 

หลีกหนี    นอกจากนีก้ารริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนจะมีอิทธิพลกํากบัความสมัพนัธ์

ระหวา่งการเผชิญปัญหาแบบตอบสนองด้วยอารมณ์กบัการสํารวจอาชีพ (career exploration) 

และเอกลกัษณ์ทางอาชีพ (vocational identity)อีกด้วย (Robitschek & Cook, 1999) สอดคล้อง

กบังานวิจยัของพิชามญชุ์ บญุสิทธ์ิ(2554) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการริเร่ิมพฒันาความงอก

งามแห่งตนกบัความวิตกกงัวลในการสอบคดัเลือกเข้ามหาวิทยาลยัของนกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี 6 

โดยมีการเผชิญปัญหาเป็นตวัแปรสง่ผา่น พบวา่ การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมี

ความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลในการสอบเข้ามหาวิทยาลยั มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั

การเผชิญปัญหาทัง้แบบมุง่จดัการกบัปัญหาและแบบแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม แตมี่

ความสมัพนัธ์ทางลบกบัการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา 
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 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเป็นแนวทางหนึ่งในการสง่เสริมสขุภาพจิตและการมีสขุภาวะ 

กลา่วคือเป็นวิธีการท่ีเอือ้อํานวยให้ผู้มาปรึกษาได้สํารวจและทําความเข้าใจส่ิงท่ีเป็นปัญหา และ

แสวงหาทางแก้ไขด้วยตนเอง เพ่ือมุง่ให้รับผิดชอบตนเองได้ แสดงถึงความเป็นอิสระ มีความสขุใน

ชีวิตและได้ใช้ศกัยภาพตนเองอย่างเตม็ท่ีในการแก้ปัญหาท่ีได้เผชิญ (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2552)  

โดยเฉพาะการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่ หรือ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

ท่ีนําหลกัอริยสจั 4 มาเป็นฐานคิดในการพฒันาตนเอง โดยเน้นท่ีความเข้าใจความสมัพนัธ์ระหวา่ง

ตนเองกบัสรรพส่ิงรอบด้านและเข้าใจการดํารงอยู่ของชีวิตท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยู่เสมอ ทําให้

ดําเนินชีวิตได้อย่างกลมกลืนและสอดคล้องธรรมชาต(ิโสรีช์ โพธิแก้ว, 2536) งานวิจยัท่ีผา่นมาระบุ

วา่ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธเพ่ิมลกัษณะด้านบวก เช่น การศกึษาผลของ

กลุม่ท่ีมีตอ่ปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงและภาวะความเปล่ียนแปลง(เพริศพรรณ แดน

ศิลป์, 2550),การเพ่ิมพนูสนัติภาวะโดยมีเมตตาเป็นตวัแปรส่ือ(ดลดาว ปรูณานนท์, 2551),ความ

เข้มแขง็อดทน (สิริกาญจน์ สง่า, 2551), ความเอือ้เฟือ้ (จรินทิพย์ โคธีรานรัุกษ์, 2551), ความรู้สกึ

สอดคล้องกลมกลืนในชีวิต (วิยะดา แซ่ตัง้, 2551) และการฟืน้พลงั (สภุาวดี ดิสโร, 2551) เป็นต้น 

และเม่ือเร็วๆนีมี้งานวิจยัของพิศมาศ ชยัชาญทิพยทุธ (2554) ศกึษาผลของกลุม่พทุธจิตนิเวศ

รักษาตอ่ความเป็นเนือ้เดียวกนักบัธรรมชาติและปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงของนิสิต

นกัศกึษา พบวา่กลุม่พทุธจิตวิทยานิเวศรักษาช่วยให้นิสิตในกลุม่ทดลองมีความเป็นเนือ้เดียวกนั

กบัธรรมชาติและปัญญาในภาวะเช่ือมโยงสงูขึน้อีกด้วย 

  ด้วยเหตนีุ ้ผู้ วิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธในการเพ่ิมการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหาของนกัเรียน

ระดบัมธัยมศกึษา โดยมีคําถามการวิจยัวา่ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธจะ

สามารถเพ่ิมระดบั การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหาของนกัเรียนระดบั

มธัยมปลายได้มากน้อยอย่างไร เพ่ือตอบคําถามดงักลา่วผู้ วิจยัจึงออกแบบการวิจยัเป็นการวิจยั

แบบกึ่งทดลองท่ีมีกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง (Quasi-

Experimental Pretest-Posttest Control Group Design) 

วัตถุประสงค์ของการวจัิย 

เพ่ือศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธท่ีมีตอ่การริเร่ิมพฒันา

ความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหาของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย 
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สมมติฐานการวจัิย 

 ผู้ วิจยัได้กําหนดสมมตุิฐานในการวิจยัครัง้นี ้ดงัตอ่ไปนี ้

1. ในกลุม่ทดลองมีคา่คะแนนเฉล่ียการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนของนกัเรียนใน

ระยะหลงัการทดลองสงูกวา่คา่คะแนนเฉล่ียในระยะก่อนการทดลอง 

 2. ในกลุม่ทดลองมีคา่คะแนนเฉล่ียคะแนนการเผชิญปัญหาด้านบวก (ได้แก่ การมุง่

จดัการกบัปัญหา การแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือและการตัง้สติจดัการกบัปัญหา) ของ

นกัเรียน ในระยะหลงัการทดลองสงูกวา่คา่คะแนนเฉล่ียในระยะก่อนการทดลอง  

 3.  ในกลุม่ทดลองมีคา่คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาด้านลบ (ได้แก่ การหลีกหนีปัญหา

และการจมดิ่งกบัอารมณ์) ของนกัเรียน ในระยะหลงัการทดลองตํ่ากวา่คา่คะแนนเฉล่ียในระยะ

ก่อนการทดลอง 

 4. เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ คา่คะแนนเฉล่ียการริเร่ิมพฒันา

ความงอกงามแห่งตนของนกัเรียนในระยะหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ

แตกตา่งกนั 

 5.เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ คา่คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหา

ด้านบวก (ได้แก่ การมุง่จดัการกบัปัญหา การแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือและการตัง้สติจดัการ

กบัปัญหา) ของนกัเรียนในระยะหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุแตกตา่งกนั  

 6. เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ คา่คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหา

ด้านลบ (ได้แก่ การหลีกหนีปัญหาและการจมดิ่งกบัอารมณ์) ของนกัเรียนในระยะหลงัการทดลอง

ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุแตกตา่งกนั  

ขอบเขตของการวจัิย 

การศกึษาในครัง้นีเ้ป็นการศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ท่ีมีตอ่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหาของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอน

ปลาย จํานวนทัง้สิน้ 32 คน โดยแบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 16 คน และกลุม่ควบคมุ 16 คน 

1. ตวัแปรท่ีศกึษา 

  1.1 ตวัแปรอิสระ คือ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 
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  1.2 ตวัแปรตาม คือ คา่คะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน และคา่

คะแนนการเผชิญปัญหา 

2. กลุม่ตวัอย่าง 

     กลุม่ตวัอย่าง ได้แก่ นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย  โรงเรียนแห่งหนึ่ง 

จํานวน 32 คน ท่ีสมคัรใจเข้าร่วมการวิจยั 

3. เคร่ืองมือในการวิจยั 

 3.1 แบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน  

 3.2 แบบวดัการเผชิญปัญหา 

 3.3 กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

 

นิยามเชงิปฏิบัติการ 

 

การริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน (Personal growth initiative) หมายถึง ความ

พร้อมในการปรับปรุงเปล่ียนแปลงของตนเองเพ่ือเป็นบคุคลท่ีมีวฒิุภาวะมากขึน้แสดงถึงความ

ต้องการโดยรวมท่ีจะปรับปรุงตนเองในแตล่ะคน การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนนีเ้ป็นความ

พร้อมของบคุคลในด้านเจตคติ ความนึกคิด อารมณ์ พฤติกรรม และการมีทกัษะท่ีเก่ียวข้องในการ

ปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเอง (Robitschek, 1998, 2009) ซึ่งแบ่งออกเป็น 4 องค์ประกอบ ดงันี ้

1. ความพร้อมตอ่การเปล่ียนแปลง (Readiness for change) เป็นการเตรียมจิตใจให้

พร้อมตอ่การปรับปรุงเปล่ียนแปลงและพฒันาตนเอง นกัเรียนท่ีมีความพร้อมตอ่การเปล่ียนแปลง

สงูจะมีพลงั มีแรงจงูใจ มีความกระตือรือร้นและมุง่มัน่ในการพฒันาเปล่ียนแปลงตนเอง มีความ

เข้าใจและยอมรับธรรมชาติของตนเอง และมีการรับรู้ความต้องการในการเปล่ียนแปลงตนเอง ให้

เป็นผู้ ท่ีมีวฒิุภาวะ สว่นนกัเรียนท่ีมีความพร้อมตอ่การเปล่ียนแปลงตํ่าจะไมรู้่ความต้องการตนเอง

วา่อยากเปล่ียนแปลงอะไร ไมมี่เป้าหมายในชีวิตท่ีชดัเจน ขาดความกระตือรือร้นและแรงจงูใจท่ีจะ

ทําส่ิงตา่งๆท่ีจะพฒันาตนเอง ไมส่นใจและไมจ่ดัการส่ิงใดๆเพ่ือการเปล่ียนแปลงและพฒันาตนเอง 

 2. การวางแผน (Planfulness) เป็นการคิดหาวิธีการ กลวิธีท่ีจะนํามาใช้ในการวางขัน้ตอน

หรือกําหนดเป้าหมายในการดําเนินการวางแผนสูก่ารปฏิบตัิเพ่ือให้บคุคลเกิดการปรับปรุง

เปล่ียนแปลงและพฒันาตนเอง นกัเรียนท่ีมีการวางแผนดี จะเป็นผู้ ท่ีคิดหาโอกาส วิธีการหรือ

ขัน้ตอนท่ีเป็นไปได้ เพ่ือไปสูเ่ป้าหมาย สว่นนกัเรียนท่ีมีการวางแผนท่ีไมด่ีจะเป็นผู้ ท่ีปลอ่ยให้ทกุ

อย่างเป็นไปเองในแตล่ะวนัอย่างเล่ือนลอย  
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 3.  การรู้จกัใช้แหลง่ทรัพยากร (Using resources) เป็นความสามารถในการเข้าถึงแหลง่

สนบัสนนุข้อมลู แนวทางตา่งๆ รวมถึงการรู้จกัขอความช่วยเหลือหรือคําปรึกษา จากบคุคลรอบ

ข้างหรือคนอ่ืนๆได้เพ่ือให้เกิดการปรับปรุงเปล่ียนแปลงและพฒันาตนของบคุคล นกัเรียนท่ีมีการ

รู้จกัใช้แหลง่ทรัพยากรสงูจะมีลกัษณะรู้จกัการหาแหลง่ช่วยเหลือสนบัสนนุทัง้จากคนรอบข้างหรือ

ข้อมลูตา่งๆเพ่ือเอือ้ให้เกิดการปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเองได้ สว่นนกัเรียนท่ีมีการรู้จกัใช้แหลง่

ทรัพยากรตํ่าจะมีลกัษณะของการไมรู้่วา่จะขอความช่วยเหลือได้จากใคร และหาข้อมลูได้จากท่ีใด 

รวมถึงอาจไมต้่องการความช่วยเหลือจากผู้ อ่ืนด้วย 

 4. พฤติกรรมท่ีแสดงถึงความตัง้ใจ (Intentional behavior) เป็นกระบวนการลงมือปฏิบตัิ

จริงตามขัน้ตอน แผนการหรือเป้าหมายตา่งๆท่ีวางไว้อย่างตัง้ใจจริง เพ่ือให้เกิดการปรับปรุง

เปล่ียนแปลงและพฒันาตนของบคุคล นกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความตัง้ใจสงูจะมีลกัษณะ

มุง่มัน่และลงมือปฏิบตัิจริงตามแผนท่ีวางไว้ มีความกล้าในการเร่ิมต้นปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเอง 

นกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความตัง้ใจตํ่าจะมีลกัษณะล้มเลิกความตัง้ใจกลางคนั อาจคิดถึง

ผลท่ีตามมาจนไมก่ล้าทําอะไร    

ในการวิจยัครัง้นี ้การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนหมายถึงคา่คะแนนท่ีผู้ วิจยัได้

พฒันาเพ่ิมเติมจากแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน(Personal Growth Initiative 

Scale II; Robitschek, 2009) 

 

 การเผชญิปัญหา ( Coping) หมายถึง ความพยายามทางปัญญาและพฤติกรรมท่ี

เปล่ียนแปลงอย่างไมห่ยดุยัง้ เพ่ือจดัการกบัปัญหาและความต้องการจากทัง้ภายในและภายนอก

ตนเอง โดยท่ีบคุคลประเมินวา่เป็นความคกุคามหรือเกินกวา่ความสามารถท่ีตนจะรับได้ ใน

งานวิจยันีผู้้ วิจยัได้แบ่งการเผชิญปัญหาเป็น 2 กลุม่ใหญ่ คือ การเผชิญปัญหาด้านบวกและการ

เผชิญปัญหาด้านลบ ทัง้สองกลุม่แบ่งออกเป็น 5 รูปแบบย่อย ดงันี ้  

 กลุ่มท่ี 1 การเผชญิปัญหาด้านบวก  มี 3  แบบ ได้แก่  

แบบท่ี 1 การมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem engagement) หมายถึง การแสดงพฤติกรรม 

ความคิด และอารมณ์ท่ีมุง่จดัการกบัปัญหา 

แบบท่ี 2 การแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ  (Support seeking) หมายถึง  การแสวงหา

ความช่วยเหลือจากแหลง่ตา่งๆ ไมว่า่จะบคุคลและศาสนา เพ่ือการแก้ปัญหาและกําลงัใจ 
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แบบท่ี 3 การตัง้สติจดัการกบัปัญหา (Mindful planning) หมายถึง การเตรียมการในการ

จดัการกบัปัญหาด้วยการตดัส่ิงรบกวน การวางแผน จดัการส่ิงตา่งๆ ให้เอือ้กบัการแก้ปัญหาและ

รอคอยจงัหวะท่ีเหมาะสมในการจดัการปัญหา 

กลุ่มท่ี 2 การเผชญิปัญหาด้านลบ  มี 2  แบบ ได้แก่ 

แบบท่ี 1 การหลีกหนีปัญหา (Avoidance) หมายถึง การแสดงพฤติกรรม และความคิดท่ี

เล่ียงออกจากการจดัการกบัปัญหา 

แบบท่ี 2 การจมดิ่งกบัอารมณ์ (Emotional submission) หมายถึง การถกูครอบงําด้วย

อารมณ์อนัเน่ืองมาจากปัญหา แสดงออกมาโดยความหมกมุน่กบัปัญหา ความวิตกกงัวล การ

ตําหนิตนเอง การระเบิดอารมณ์ ไปจนกระทัง่การไมส่ามารถคิดหรือลงมือแก้ปัญหาได้ 

 ในการวิจยัครัง้นี ้การเผชิญปัญหาหมายถึงคา่คะแนนการเผชิญปัญหา 2 กลุม่ใหญ่ คือ 

การเผชิญปัญหาด้านบวกและการเผชิญปัญหาด้านลบ ท่ีแบ่งออกเป็น 5 รูปแบบย่อย ท่ีได้จาก

แบบวดัการเผชิญปัญหาพฒันาโดย สภุาพรรณ โคตรจรัส ณฐัสดุา เต้พนัธ์และพงศ์มนสั               

บศุยประทีป (2555)  

 

 กลุ่มจติวทิยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist personal growth and 

counseling group) หมายถึง กลุม่จิตวิทยาท่ีอาศยัหลกัพทุธธรรมเป็นฐานโดยมีนกัจิตวิทยาการ

ปรึกษาเป็นผู้ เอือ้อํานวยกลุม่ดําเนินไปตามวตัถปุระสงค์ โดยมีสมาชิกประมาณ 6-12 คน  เป็นการ

นําหลกัการและแนวคิดท่ีอยู่บนฐานของพทุธธรรม เช่น อริยสจั4 อิทปัปัจจยตา และไตรลกัษณ์ มา

ประยกุต์ใช้ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพ่ือทําความเข้าใจตอ่โลกและชีวิต โดยท่ี

นกัจิตวิทยาการปรึกษาจะต้องได้รับการฝึกอบรมเพ่ือพฒันาตนให้เกิดความเข้าใจโลกและชีวิต

และได้ฝึกปฏิบตัิเรียนรู้จากประสบการณ์และนําหลกัพทุธธรรมมาใช้เป็นฐานเพ่ือเอือ้หรือนําพาให้

บคุคลท่ีคบัแคบ ยึดมัน่ มีแตค่วามทกุข์ไปสูภ่าวะท่ีผอ่งใส อิสระ สงบ เป็นสขุ และมีประสิทธิภาพ

ในการเผชิญปัญหา และแก้ปัญหาตา่งๆได้อย่างสอดคล้องกบัความเป็นจริงมากขึน้กวา่เดิม 

กลา่วคือ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธเป็นกลุม่ทางจิตวิทยาลกัษณะหนึ่งท่ีมี

ขอบเขตการทํางานครอบคลมุสภาวะจิตใจและพฤติกรรมสมาชิกท่ีเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธ ทัง้ในมิติของการพฒันาความงอกงามและมิติการแก้ปัญหา ทัง้สองมิตินี ้

ผสมผสานอย่างเป็นเนือ้เดียวกนัในกลุม่ (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2548) 

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย (High school students) หมายถึง นกัเรียน

มธัยมศกึษาตอนปลาย ท่ีลงทะเบียนในภาคปลาย ปีการศกึษา 2555 
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ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ   

1. เพ่ือทราบถึงผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธท่ีมีตอ่การริเร่ิม

พฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหาของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย  

2. เพ่ือได้องค์ความรู้ใหมเ่ก่ียวกบัการนําตวัแปรการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมา

ประยกุตใ์ช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาสําหรับนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย 

 

 



 

 

 

บทท่ี 2 

เอกสารและงานวจัิยท่ีเก่ียวข้อง 

 

 ผู้ วิจยัได้ทบทวนครอบคลมุเนือ้หาเก่ียวกบักลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ   

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน และการเผชิญปัญหา งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องดงัตอ่ไปนี ้

1. กลุ่มจติวทิยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

1.1 นิยามและขอบเขต 

กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ(Buddhist  Personal  Growth  and  

Counseling  Group) พฒันาโดยรองศาสตราจารย์ ดร. โสรีช์  โพธิแก้ว เป็นกลุม่จิตวิทยาท่ีอาศยั

หลกัพทุธธรรมเป็นฐานโดยมีนกัจิตวิทยาการปรึกษาเป็นผู้ เอือ้อํานวยกลุม่ดําเนินไปตาม

วตัถปุระสงค์ โดยมีสมาชิกประมาณ 6-12 คน  เป็นการนําหลกัการและแนวคิดท่ีอยู่บนฐานของ

พทุธธรรม เช่น อริยสจั4 มาประยกุต์ใช้ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพ่ือทําความเข้าใจตอ่

โลกและชีวิต โดยท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาจะต้องได้รับการฝึกอบรมเพ่ือพฒันาตนให้เกิดความ

เข้าใจโลกและชีวิตและได้ฝึกปฏิบตัิเรียนรู้จากประสบการณ์และนําหลกัพทุธธรรมมาใช้เป็นฐาน

เพ่ือเอือ้หรือนําพาให้บคุคลท่ีคบัแคบ ยึดมัน่ มีแตค่วามทกุข์ไปสูภ่าวะท่ีผอ่งใส อิสระ สงบ เป็นสขุ 

และมีประสิทธิภาพในการเผชิญปัญหา และแก้ปัญหาตา่งๆได้อย่างสอดคล้องกบัความเป็นจริง

มากขึน้กวา่เดิม กลา่วคือ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธเป็นกลุม่ทางจิตวิทยา

ลกัษณะหนึ่งท่ีมีขอบเขตการทํางานครอบคลมุสภาวะจิตใจและพฤติกรรมสมาชิกท่ีเข้าร่วมกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ทัง้ในมิติของการพฒันาความงอกงามและมิติการ

แก้ปัญหา ทัง้สองมิตินีผ้สมผสานอย่างเป็นเนือ้เดียวกนัในกลุม่ (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2548 อ้างถึงใน

สภุาวดี ดิสโร, 2551) 

1.2 นักจติวทิยาแนวพุทธ 

กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธเป็นการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

ท่ีใช้หลกัพทุธธรรมเป็นฐาน โดยมีนกัจิตวิทยาแนวพทุธทําหน้าท่ีเป็นผู้ เอือ้ให้สมาชิกเกิดการ

ตระหนกัรู้ความจริงในชีวิต จนสามารถเห็นความสมัพนัธ์เช่ือมโยงระหวา่งทกุส่ิงทกุอย่างและส่ิง

ทัง้หลายก็มีลกัษณะร่วมกนัของการเปล่ียนแปลง ไมค่งท่ี ตามเหตแุละปัจจยัท่ีมากระทบเกิดเป็น

ความนอบน้อมตอ่การเปล่ียนแปลง ไมว่า่เป็นส่ิงท่ีพึงปรารถนาหรือไมพ่ึงปรารถนาหรือไมก่็ตาม 

นกัจิตวิทยาการปรึกษาทําหน้าท่ีเป็นกลัยาณมิตรหรือปรโตโฆษะท่ีดีและมีคณุสมบตัิพืน้ฐานของ
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ความเป็นกลัยาณมิตร (ศลีุพร ปรมาภตู,ิ 2554) โดยท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาจะต้องได้รับการ

ฝึกอบรมเพ่ือพฒันาตนให้เกิดความเข้าใจโลกและชีวิตและได้ฝึกปฏิบตัิเรียนรู้จากประสบการณ์

และนําหลกัพทุธธรรมมาใช้เป็นฐานเพ่ือเอือ้หรือนําพาให้บคุคลท่ีคบัแคบ ยึดมัน่ มีแตค่วามทกุข์

ไปสูภ่าวะท่ีผอ่งใส อิสระ สงบ เป็นสขุ และมีประสิทธิภาพในการเผชิญปัญหา และแก้ปัญหาตา่งๆ

ได้อย่างสอดคล้องกบัความเป็นจริงมากขึน้กวา่เดิม (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2548 อ้างถึงในสภุาวดี ดิสโร, 

2551) 

กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ นกัจิตวิทยาการปรึกษาได้อาศยั

หลกัธรรมท่ีช่วยให้เข้าใจท่ีมาของปัญหาท่ีเกิดขึน้ เข้าใจความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบัสรรพส่ิง

รอบด้านและเข้าใจการดํารงอยู่ของชีวิตท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยู่เสมอ ทําให้ดําเนินชีวิตได้อย่าง

กลมกลืนและสอดคล้องธรรมชาติ โดยมีหลกัธรรมท่ีสําคญั ได้แก่ อริยสจั4 อิทปัปัจจยตา และ     

ไตรลกัษณ์ 

1.3 หลักธรรมท่ีสําคัญ  

1) หลักอริยสัจ  

พทุธทาสภิกข ุ(2546) อธิบายวา่ อริยสจันัน้เร่ิมท่ีทกุข์ การเห็นทกุข์คือการเห็นโลก นําไปสู่

การเห็นเหตท่ีุทําให้เกิดทกุข์ ดบัทกุข์ วิธีการดบัทกุข์นัน้คือการอยู่กบัโลกตามความจริง อริยสจัส่ี 

จึงเป็นหลกัท่ีอธิบายทกุข์ การเกิดขึน้ของทกุข์ ความดบัไมเ่หลือของทกุข์ และวิธีการปฏิบตัิอนั

นําไปสูค่วามดบัไมเ่หลือของทกุข์ ซึ่งประกอบด้วย ทกุข์ สมทุยั นิโรธ มรรค เป็นแผนท่ีในการทําให้

คนเกิดความเข้าใจในส่ิงตา่งของชีวิตมากย่ิงขึน้ ท่ีจะช่วยนําทางให้คลายจากความยึดมัน่ซึ่งกดดนั

บีบคัน้ชีวิตและจิตใจในขณะนัน้ ๆ จนสามารถดํารงอยู่อย่างสอดคล้อง กลมกลืนกบั 

ความจริง อนันํามาซึ่งความสงบสขุ การเข้าใจอริยสจั 4 ทําให้เราพิจารณาความจริงของชีวิต

ประยกุต์กบักระบวนการปรึกษาดงันีค้ือ  

ทกุข์ คือ ภาวะบีบคัน้ทางจิตใจ อาการทกุข์จะเกิดขึน้เม่ือมีความยึดมัน่ถือมัน่ แสดงวา่ส่ิง

ปรุงแตง่ทัง้ปวงเป็นทกุข์ เป็นท่ีตัง้แห่งความทกุข์ใจ มีความอยาก ยึดถือ เข้าไปผกูพนัตวัเองกบัส่ิง

นัน้ ๆ  

ทุกข์ คือ สภาวะท่ีจิตใจไมส่งบ ป่ันป่วน วุน่วาย โดยอาการของทกุข์อาจแสดงออกมา

หลายรูปแบบแตท่ัง้หมดมาจากอวิชชาคือความไมรู้่ ไมเ่ข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริง จึง

เกิดความยึดมัน่ตา่งๆในส่ิงท่ีเกิดขึน้จึงเป็นทกุข์ เม่ือความทกุข์เกิดขึน้ การแก้ทกุข์ก็ต้องอาศยั

ความรู้ ความเข้าใจตามสภาวะความเป็นจริง 
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สมุทัย คือ สาเหตแุห่งทกุข์ซึ่งเกิดจากอวิชชา การพิจารณาสาเหตแุห่งทกุข์อ้างอิงวงจร  

ปฏิจจสมปุบาทจะเห็นวา่มีการอาศยักนัเกิดและดบัไป สาเหตแุห่งทกุข์มกัเกิดจากความปรารถนา

ท่ีไมส่อดคล้องความจริงในชีวิต ต้องค้นหาและทําความเข้าใจท่ีมาของความทกุข์ ตระหนกัถึง

ปัญหาและมุง่จดัการโดยคลายความยึดมัน่จากความปรารถนาในใจให้เข้าใจถกูต้องตามจริง 

เหตแุห่งทกุข์ของมนษุย์ เร่ิมต้นท่ี ตณัหาหรือความปรารถนาท่ีไมส่อดคล้องกบัความจริง  

และนําไปสูอ่ปุาทาน หรือความยึดมัน่ถือมัน่ในความปรารถนา และนํามาซึ่งความทกุข์  

ตณัหา แบ่งออกเป็น 3 ลกัษณะ ได้แก่  

 กามตณัหา คือ ความปรารถนาท่ีเกิดจากความต้องการตอบสนองความต้องการทาง

ประสาททัง้ 5 คือ รูป รส กล่ิน เสียง สมัผสั เพ่ือให้เกิดความพอใจ 

 ภวตณัหา คือความอยากมี อยากได้ อยากเป็น และอยากให้ส่ิงท่ีชอบ ส่ิงท่ีตนพึงพอใจคง

อยู่ตลอดไป แสดงออกเป็นความยึดติดในส่ิงท่ีปรารถนา ส่ิงท่ีพึงพอใจ และเกิดเป็นอยากได้ และ

อยากได้ย่ิงๆขึน้ 

 วิภวตณัหา คือความอยากท่ีจะไมมี่ ไมไ่ด้ ไมเ่ป็น ในส่ิงท่ีตนไมพ่ึงใจ แสดงออกเป็นอาการ

ขดัใจ ขุน่ใจ ดิน้รนอยากหลีกเล่ียงไปให้ไกลจากส่ิงท่ีตนไมช่อบ และแสวงหาส่ิงท่ีตนชอบมา

ทดแทน  

         การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธเช่ือวา่ปัญหา หรือสภาวะทกุข์ของมนษุย์ เกิดขึน้จากความ

ยึดมัน่ (อปุาทาน) ในความปรารถนาท่ีไมส่อดคล้องกบัความจริงในชีวิต(ตณัหา) โดยทัง้หมดนี ้

เร่ิมต้นมาจากความไมเ่ข้าใจความจริงของชีวิต (อวิชชา) โดยสาเหตแุห่งการเกิดทกุข์นัน้พิจารณา

ได้จากวงจรปฏิจจสมปุบาท โดยท่านพทุธทาสภิกข ุ(2546) กลา่วถึงไว้วา่ ปฏิจจสมปุบาท คือการ

แสดงให้ทราบวา่ทกุข์จะเกิดขึน้อย่างไร และจะดบัลงอย่างไรโดยละเอียด และแสดงให้ทราบวา่การ

ท่ีทกุข์เกิดขึน้และดบัไปนัน้ มีลกัษณะเป็นธรรมชาติท่ีอาศยักนัและกนั เป็นเร่ืองของธรรมชาติท่ี

เก่ียวเน่ืองกนัหลายๆชัน้ และอาศยักนัแล้วทําให้ความทกุข์เกิดขึน้ หรือจะทําให้ทกุข์ดบัไปก็ตาม 

โดยเป็นวงจรท่ีแสดงให้เห็นถึงการเกิดขึน้ของความทกุข์และการคล่ีคลายลงของความทกุข์ของ

มนษุย์ ดงัภาพท่ี 1      
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ภาพที่ 1 แสดงวงจรปฏิจจสมปุบาท (ท่ีมา:  พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), 2546: 97) 

  

นิโรธ คือ สภาวะท่ีคลายจากทกุข์ เป็นสภาวะของจิตใจท่ีสงบสขุ ปราศจากความทกุข์

ร้อน  ซึ่งเกิดจากการมีสมัมาทิฐิหรือเข้าใจถกูต้องและสอดคล้องกบัความจริงของโลกและชีวิตท่ี

ช่วยให้คนออกจากอวิชชา หรือความไมรู้่และไมเ่ข้าใจ ความจริงของชีวิต โดยเม่ือเกิดนิโรธ จิตใจท่ี

ถกูบีบคัน้ กระวนกระวายใจ คล่ีคลายไปสูค่วามสงบน่ิง จิตเป็นอิสระ ปรอดโปร่ง สงบ สดช่ืน เบิก

บาน ผอ่งใสได้ตลอดเวลา บรรลภุาวะสมบรูณ์แห่งชีวิตด้านใน สามารถดําเนินชีวิตอย่างได้

ประโยชน์เตม็ท่ีทัง้ชีวิตด้านนอกและด้านใน  

มรรค คือ แนวทางการดําเนินชีวิตท่ีพาคนออกจากอวิชชา คล่ีคลายความทกุข์ในชีวิตได้ 

คือศีล สมาธิ และปัญญา โดยหลกัสําคญัคือการมีสมัมาทิฐิการเห็นชอบ  

มรรคมีองค์ 8 หรือ อฏัฐังคิกมรรค หรือทางมีองค์ 8 ประการ อนัประเสริฐ  มรรค หรือ

หนทางนําไปสูค่วามดบัทกุข์ หรือข้อปฏิบตัิให้ถึงความดบัทกุข์ หรือทางประเสริฐมีองค์ประกอบ 8 

ท่ีเรียกวา่ มชัฌิมาปฏิปทา เพราะเป็นทางสายกลาง ซึ่งดําเนินไปพอดีท่ีจะให้ถึงนิโรธ มรรคเป็น

เหมือนหนทางท่ีนําไปสูจ่ดุหมาย มีองค์ 8 ประการ การเดินทางสูจ่ดุหมายจะสําเร็จได้ต้องอาศยั

องค์ประกอบทัง้ 8 นัน้ ทําหน้าท่ีคอยเสริมกนัและประสานสอดคล้องพอเหมาะพอดี มรรคมี

ความหมายครอบคลมุการดําเนินชีวิตท่ีถกูต้องดีงามทัง้หมด (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), 2546) 

ได้แก่   

อวิชชา 

ปริเทวะ 

อปุายาส โทมนสั

 

ทกุข์ โสกะ 

สงัขาร 

วิญญาณ 

นามรูป 

สฬายตนะสงัขาร 

ผสัสะสงัขาร 
ตณัหา 

อปุาทานสงัขาร 

ชาติ 

ชรา/มรณะ 

เวทนา 

   ภพ 
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1. สมัมาทิฐิ ความเห็นชอบ ความเช่ือ ความเข้าใจท่ีถกูต้อง กลา่วคือเข้าใจวา่ ส่ิงใดควร

ปฏิบตัิ ส่ิงใดควรละเว้น เป็นมรรคสําคญัท่ีกําหนดทิศทางการกระทํานําไปสูท่างแห่งการคลายทกุข์ 

 2. สมัมาสงักปัปะ ความดําริชอบ หรือความคิดชอบในทางท่ีดีงาม เกิดจากความเข้าใจ

โลกและชีวิตท่ีถกูต้อง กลา่วคือ เป็นความคิดท่ีปราศจากความปรารถนาสว่นตน ไมห่ลงใหลกบัรูป 

เสียง กล่ิน รส สมัผสั มีความคิดท่ีไมพ่ยาบาทปองร้ายผู้ อ่ืน มีความคิดท่ีจะไมเ่บียดเบียนผู้ อ่ืน และ

มีเมตตา 

3. สมัมาวาจา การพดู เจรจาชอบ คําพดูท่ีสร้างสรรค์และมีคณุประโยชน์ และเว้นจากการ

พดูเท็จ เว้นจากการพดูสอ่เสียด เว้นจากการพดูคําหยาบ และการพดูเพ้อเจ้อ โดยพดูคําจริง พดู

ไพเราะ พดูมีประโยชน์ พดูถกูกาลเทศะ  

4. สมัมากมัมนัตะ การกระทําชอบ การประพฤติปฏิบตัิท่ีดีงาม ไมมี่เจตนาทําร้ายหรือ

เบียดเบียนผู้ อ่ืน ได้แก่ การเว้นจากการฆ่าสตัว์ การเว้นจากการลกัทรัพย์ การเว้นจากการประพฤติ

ผิดในกาม  

5. สมัมาอาชีวะ การเลีย้งชีพชอบ การดําเนินชีวิตอย่างถกูต้อง กลา่วคือ ทําส่ิงตา่งๆใน

ชีวิตท่ีวางพืน้ฐานบนความเข้าใจโลกและชีวิต โดยไมก่่อให้เกิดความเดือดร้อนตอ่ผู้ อ่ืน  

6. สมัมาวายามะ ความพยายามชอบหรือความเพียรในทางท่ีดีงาม เป็นความเพียรในการ

ระวงัไมใ่ห้ประพฤติผิด เพียรพยายามในการจดัการกบัความไมด่ีงามท่ีเกิดแล้วและประพฤติตน

ตามแนวทางท่ีดีงาม  

7. สมัมาสติ ความระลกึชอบ การรู้ตวัทัว่พร้อมอยู่เสมอเป็นการพิจารณากาย เวทนา จิต

และธรรม อย่างรู้เท่าทนั  

8. สมัมาสมาธิ ความตัง้จิตมัน่ชอบในแนวทางท่ีดีงาม เป็นจิตใจท่ีสงบ มีสมาธิ ไม่

หวัน่ไหวตอ่ส่ิงท่ีมากระทบจิตใจและปราศจากความมวัหมองภายในใจ  

 

2) หลักอทัิปปัจจยตา  

การเข้าใจอิทปัปัจจยตาเป็นความเข้าใจความสมัพนัธ์กนัของส่ิงตา่งๆในโลก เข้าใจวา่ทกุ

ส่ิงทกุอย่างสมัพนัธ์กนั ไมมี่ส่ิงใดอยู่โดยลําพงั ล้วนเกือ้กลูกนัพึ่งพากนั  
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โดยอิทปัปัจจยตา หมายถึงความเข้าใจถึงการอิงอาศยักนัของสรรพส่ิงในโลก ดงัพระพทุธ

พจน์ (พทุธทาสภิกข,ุ 2549) ท่ีวา่  

 “เม่ือส่ิงนีมี้ ส่ิงนีจ้ึงมี  

 เม่ือส่ิงนีเ้กิดขึน้ ส่ิงนีจ้ึงเกิดขึน้ 

 เม่ือส่ิงนีไ้มมี่ ส่ิงนีจ้ึงไมมี่  

 เม่ือส่ิงนีด้บั ส่ิงนีจ้ึงดบัไป”  

อิทปัปัจจยตา หมายถึง ความเข้าใจถึงเหตปัุจจยัของการเกิด การดบัของสรรพส่ิง         

เม่ือเข้าใจก็ไมยื่อ้ไว้ให้เป็นตามใจตน แตด่ํารงตนให้เป็นสว่นหนึ่งของเหตปัุจจยัในสว่นตนเท่านัน้  

ความเข้าใจท่ีถกูต้องนีมี้วิชา หรือปัญญาเป็นตวันํา ทําให้การดํารงตนเป็นไปอย่างกลมกลืนกบั

ธรรมชาติรอบตวั บคุคล สงัคม ส่ิงแวดล้อม  

อิทปัปัจจยตานีเ้ป็นความเข้าใจตามหลกัเหตแุละปัจจยัท่ีเน่ืองกนั ไมป่รุงแตง่ให้เป็นไป

ตามใจตน แตห่าวิธีอยู่ร่วมกบัธรรมชาติความจริงอย่างไรให้เอือ้ประโยชน์สงูสดุ มองเห็นคณุคา่

และความหมายท่ีเกิดขึน้ในสมัพนัธ์ของชีวิตท่ีมีสว่นเกือ้หนนุในการดํารงอยู่ จนเกิดความเติบโต

งอกงามในวิถีทางสว่นบคุคล นําไปสูก่ารอยู่ร่วมกบัคนรอบข้างอย่างกลมกลืน และดําเนินชีวิตตาม

แนวทางท่ีสร้างสรรค์  

3) หลักไตรลักษณ์  

ไตรลกัษณ์ หรือท่ีเรียกวา่สามญัลกัษณะ หมายถึงลกัษณะโดยทัว่ไป หรือลกัษณะร่วมกนั 

ของสรรพส่ิงและปรากฏการณ์ทัง้หลายท่ีเกิดขึน้บนโลก หลกัไตรลกัษณ์แสดงให้เห็นถึงลกัษณะ

ทัว่ไปของส่ิงตา่งๆในธรรมชาติท่ีมีลกัษณะของความขดัแย้ง ความเปล่ียนแปลง และความไมมี่

ตวัตนท่ีแน่นอน เป็นพืน้ฐาน คือมีความไมเ่ท่ียง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตตา ต้องเปล่ียนแปลง มีความ

เกิดขึน้ ตัง้อยู่ ดบัไป ใหมแ่ล้วกลายเป็นเก่า 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตุโต, 2546) กลา่วไว้วา่  

อนิจจตา (Impermanence) ความไมเ่ท่ียง ความไมค่งท่ี ความไมย่ัง่ยืน ภาวะท่ีเกิดขึน้

แล้วเส่ือมและสลายไป  

ทกุขตา (Conflict) ความเป็นทกุข์ ภาวะท่ีถกูบีบคัน้ด้วยการเกิดขึน้และสลายตวั ภาวะท่ี

กดดนั ฝืนและขดัแย้งอยู่ในตวัเพราะปัจจยัท่ีปรุงแตง่ให้มีสภาพเป็นอย่างนัน้เปล่ียนแปลงไป จะทํา

ให้คงอยู่ในสภาพนัน้ไมไ่ด้ ภาวะท่ีไมส่มบรูณ์ มีความบกพร่องอยู่ในตวั ไมส่นองความต้องการหรือ

ความพึงพอใจอย่างเตม็ท่ีแก่ผู้ ท่ีมีความอยากด้วยตณัหา และก่อให้เกิดทกุข์แก่ผู้ ท่ีเข้าไปอยากยึด

ด้วยตณัหาอปุาทาน  



 

 

15 

 

 

อนตัตา (Soullessness หรือ Non-Self) ความเป็นอนตัตา ความไมใ่ช่ตวัตน ความไมมี่

ตวัตนท่ีแท้จริงของมนัเอง  

ลกัษณะทัง้สาม คือ อนิจจตา ทกุขตา อนตัตานีเ้ป็นภาวะท่ีสมัพนัธ์เก่ียวเน่ืองกนั โดยทัง้

สามลกัษณะแสดงออกในปรากฏการณ์เดียวกนั กลา่วคือส่ิงตา่งๆท่ีประกอบกนัด้วยปัจจยัตา่งๆ ท่ี

สมัพนัธ์เน่ืองอาศยักนั มีการเกิดดบัสืบตอ่กนัไปอยู่ตลอดเวลา จึงเป็นภาวะของความไมเ่ท่ียง เม่ือ

ต้องเกิดดบัไมค่งท่ี และเป็นไปตามเหตปัุจจยัตา่งๆก็ย่อมมีความบีบคัน้ หน่วงเหน่ียว กดดนั 

ขดัแย้ง อนัก่อให้เกิดทกุข์ และเม่ือทกุสว่นเป็นไปในรูปกระแสท่ีขึน้ตอ่เหตปัุจจยัตา่งๆและเกิดดบั

อยู่ตลอดเวลาเช่นนี ้ก็ย่อมไมมี่ตวัตนท่ีแท้จริง ท่ีวา่ไมใ่ช่ตวัตนท่ีแท้จริงก็เพราะแตล่ะอย่างล้วนเกิด

จากเหตปัุจจยัอิงอาศยัซึ่งกนัและกนั ไมมี่ตวัตนตามลําพงัของมนัเอง และคนเราก็ไมมี่อํานาจไป

บงัคบัหรือกําหนดให้เป็นตามความต้องการได้ มนัจึงไมมี่ตวัตน ไมใ่ช่ของเราอย่างแท้จริง  

ความเข้าใจไตรลกัษณ์อย่างถกูต้องคือ ความเข้าใจเร่ืองอนิจจตาก่อน คือวา่ชีวิตของ

คนเราท่ีมีการเกิด เจ็บและตาย ซึ่งแสดงการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา ความเปล่ียนแปลงนีเ้องท่ี

ขบัเคล่ือนมนษุย์ ความเปล่ียนแปลงนีอ้าจจะปรากฏในการเจริญเติบโต แตข่ณะเดียวกนัความ

เส่ือม การสลายไปนัน้ก็เกิดขึน้ร่วมไปด้วย เพราะถ้าไมมี่การจากไปของส่ิงเดิม ก็ไมมี่การเกิดขึน้

ของส่ิงใหม ่การสงัเกตธรรมชาติ สงัเกตชีวิตอย่างพินิจพิจารณาลกึซึง้ จะทําให้เราเข้าใจอนตัตา  

การเข้าใจหลกัไตรลกัษณ์ทําให้เราเห็นวา่ส่ิงตา่งๆเป็นปัจจยัสมัพนัธ์กนัมีเกิดมีดบัเป็น

ความไมเ่ท่ียง เม่ือมีความไมค่งท่ีเกิดความทกุข์ และทกุอย่างไมมี่ตวัตนแท้จริง การเข้าใจหลกันีจ้ะ

ทําให้เรามองส่ิงท่ีเกิดขึน้วา่เป็นสภาวะชัว่คราว ไมค่งท่ีและเปล่ียนแปลงอยู่เสมอ ซึ่งหากไมเ่ข้าใจก็

จะเกิดปัญหาเพราะไมย่อมรับความจริงในการเปล่ียนแปลงในชีวิตท่ีเกิดขึน้ กลายเป็นทกุข์ 

 ทัง้นีก้ารนําหลกัธรรมมาใช้จะทําให้มีความเข้าใจปัญหาและแนวทางในการคล่ีคลายจาก

ปัญหาซึ่งหลกัสําคญัท่ีใช้คืออริยสจั 4 เพ่ือให้เกิดความเข้าใจชีวิตท่ีถกูต้องหรือเกิดสมัมาทิฐิทําให้

เข้าใจชีวิตตามสภาวะตามจริง ทําให้ดําเนินชีวิตได้อย่างกลมกลืนและสอดคล้องธรรมชาติ การ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามหลกัพระพทุธศาสนาจึงเป็นเร่ืองของชีวิตทัง้ชีวิต คือเร่ืองของการท่ีผู้ให้

การปรึกษาพาคนไปอยู่กบัชีวิตอย่างอ่ิมเอม เม่ือคนได้อยู่กบัชีวิตของเขาอย่างเตม็อ่ิมสมบรูณ์ การ

ดํารงอยู่ของเขาในทกุแง่ทกุสว่น ก็จะดําเนินไปอย่างถกูต้องเพราะวางรากฐานอยู่บนความเข้าใจ

ถกูต้องในเร่ืองของชีวิตจนอยู่กบัชีวิตได้อย่างถกูต้อง  
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 1.4 กระบวนการกลุ่มจติวทิยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

 กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธเป็นกระบวนการหนึ่งท่ี

เอือ้อํานวยให้ผู้ รับการปรึกษาได้สํารวจความเข้าใจถึงส่ิงท่ีเป็นปัญหา และแสวงหาหนทาง

แก้ปัญหาเหลา่นัน้ด้วยตนเอง เพ่ือมุง่ท่ีจะช่วยเหลือให้ผู้มาปรึกษาสามารถรับผิดชอบตอ่ตนเอง 

พึ่งตนเองได้ ซึ่งแสดงถึงความเป็นอิสระ มีความสขุในชีวิต และได้ใช้ศกัยภาพของตนเองอย่าง

เตม็ท่ีในการแก้ปัญหาของตน (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2554) โดยแบ่งออกได้เป็น 2 มิติ คือ มิติมุง่เน้น

บคุคล (individual focus process) และมิติมุง่เน้นกลุม่ (group focus process) ซึ่งในการ

ปรึกษารายบคุคล ผู้ให้การปรึกษาจะดําเนินกระบวนการกลุม่ด้วยมิติแรกเพียงอย่างเดียว ในขณะ

ท่ีในการปรึกษาแบบกลุม่ ผู้ให้การปรึกษาจะอาศยัมิติทัง้ 2 ท่ีกลา่วไว้อย่างผสมผสานกลมกลืนไป

ในกระบวนการกลุม่ 

1) มิติมุ่งเน้นบุคคล (Individual focus process)  

ในมิติบคุคลนัน้ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธก่อให้เกิดกระบวนการท่ี

เป็นกระแสบคุคล (personal process) โดยอาศยัหลกั 3 ประการ (TIR) เพ่ือเอือ้ให้เกิดภาวะตา่ง ๆ 

ภายในผู้ รับการปรึกษาแตล่ะคน ดงันี ้  

 ก) การเช่ือมสมาน (Tuning in) คือ ภาวะท่ีผู้ให้การปรึกษาปรับคล่ืนของตนเองให้ตรงกบั

ผู้ รับการปรึกษา โดยละทิง้ตนเอง กลา่วคือมีใจท่ีสงบน่ิง ใส วา่ง ปราศจากความคิด ความเช่ือ 

ความรู้ และอคติ จนสามารถรับรู้โลก เร่ืองราว ความทกุข์ และใจของสมาชิกได้อย่างชดัเจน

ครบถ้วน โดยผู้ให้การปรึกษาจะแสดงท่าทีและถ้อยคําท่ีแสดงออกถึงความเข้าใจในสมาชิกอย่าง

ลกึซึง้  

 ข) การพินิจรอยแยก (Identify split) คือ การท่ีผู้ให้การปรึกษาสงัเกต และชีใ้ห้สมาชิกกลุม่

เห็นรอยแยกของความคาดหวงัของตนเองกบัความเป็นจริงหรือส่ิงท่ีเกิดขึน้ อนัเน่ืองมาจากความรู้

ความเข้าใจท่ีไมถ่กูต้องเก่ียวกบัความเป็นจริงของโลกและชีวิต โดยเฉพาะการยึดมัน่ถือมัน่ และ

ความคาดหวงั ซึ่งสง่ผลให้เกิดความผิดหวงั เสียใจ ขุน่เคืองใจ และเป็นทกุข์  

 ค) การเข้าใจเห็นจริง (Realization) คือ การท่ีสมาชิกกลุม่ตระหนกั เข้าใจตนเอง มองเห็น

รอยแยกของความคาดหวงัความยึดมัน่ถือมัน่กบัความจริง และสามารถคลายความยึดมัน่ถือมัน่ 

มาสูค่วามจริง หรือจากอวิชชามาสูส่มัมาทิฐิ เกิดปัญญามองเห็นความจริงของโลกและชีวิต จน

สามารถดบัทกุข์ และดําเนินชีวิตได้อย่างสอดคล้องกลมกลืนกบัธรรมชาติของโลกและชีวิต  
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2) มิติมุ่งเน้นกลุ่ม (Group focus process) 

การดําเนินการปรึกษามิติมุง่เน้นกลุม่ ประกอบด้วย การเอือ้อํานวยให้เปิดเผย (facilitate 

disclosure) การเอือ้อํานวยให้เกิดปฏิสมัพนัธ์ (facilitate interaction) การเอือ้อํานวยให้เกิดความ

งอกงาม (facilitate growth) และการเอือ้อํานวยให้เกิดการแก้ไขปัญหา (facilitate counseling) 

กระบวนการเหลา่นีด้ําเนินอย่างเก่ียวเน่ืองและสอดคล้องกนัในกระบวนการกลุม่(4 F) โดยมีมิติท่ี

มุง่เน้นบคุคลทัง้ 3 ภาวะ (TIR: Tuning in, Identify split, Realization) สอดแทรกอยู่ 

ก) การเอือ้ให้เปิดเผยตนเอง (Facilitate disclosure) คือ การท่ีผู้ให้การปรึกษา 

เอือ้อํานวยให้สมาชิกได้เปิดเผยเร่ืองราวชีวิตของตนในแง่มมุตา่ง ๆ ชวนให้สมาชิกทบทวนและ

สํารวจประสบการณ์ความคิด และความรู้สกึของตนเอง และถ่ายทอดออกมาให้เพ่ือนสมาชิกได้รับ

รู้ ภายใต้บรรยากาศแห่งการยอมรับและเป็นกนัเองของผู้นํากลุม่ 

ข) การเอือ้ให้เกิดปฏิสมัพนัธ์ (Facilitate interaction) คือ การท่ีผู้ให้การปรึกษาเอือ้อํานวย

ให้สมาชิกในกลุม่เกิดปฏิสมัพนัธ์ตอ่กนั โดยการแบ่งปันประสบการณ์ชีวิต การรับฟัง การใสใ่จ 

และแสดงการตอบสนองตอ่เร่ืองราวท่ีเพ่ือนสมาชิกเลา่ โดยผู้นํากลุม่จะคอ่ยๆ ถกัทอสายใยแห่ง

ความสมัพนัธ์และความกลมกลืนเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนัให้เกิดขึน้ในหมูส่มาชิก 

 ค) การเอือ้ให้เกิดความงอกงาม (Facilitate growth) คือ การท่ีผู้ให้การปรึกษาเอือ้อํานวย

ให้สมาชิกตระหนกัถึงคณุคา่และเกิดความรู้สกึภาคภมิูใจในตนเอง โดยการชีใ้ห้เห็นถึงแง่มมุท่ี

งดงามในประสบการณ์ของสมาชิก และเอือ้ให้สมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุม่ร่วมเรียนรู้และร่วมยินดีใน

ประสบการณ์ท่ีดีงาม ตลอดจนเกิดความมุง่มัน่และแรงบนัดาลใจในการทําส่ิงตา่ง ๆ ผู้ นํากลุม่ช่วย

ขยายความงอกงามจากตวัสมาชิกไปสูเ่พ่ือนสมาชิกในกลุม่ และขยายไปสูส่งัคมภายนอกตอ่ไป 

 ง) การเอือ้ให้เกิดการแก้ไขปัญหา (Facilitate counseling) คือ การท่ีผู้ให้การปรึกษา

เอือ้อํานวยให้สมาชิกตระหนกัถึงแนวทางในการแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้ในชีวิตโดยอาศยัหลกัการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ รวมถึงเอือ้อํานวยให้เพ่ือนสมาชิกเกิดความช่วยเหลือซึ่งกนัและกนั 

และเรียนรู้จากประสบการณ์ชีวิตของเพ่ือนสมาชิก 

จากหลกัดงักลา่วท่ีใช้เอือ้ให้เกิดภาวะตา่ง ๆ เกิดขึน้ในผู้ รับการปรึกษาภายในกระบวนการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ จะช่วยให้ผู้ รับการปรึกษาได้กลบัมาสงัเกต สํารวจ พิจารณาตนเอง 

จนกระทัง่เกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้ 

 ก) การสงัเกต (Awareness) คือการท่ีบคุคลเกิดการตระหนกัในตนเอง ใสใ่จสนใจกบั 

เร่ืองราว ความคิด ความรู้สกึท่ีตนเผชิญอยู่ เอือ้ให้ผู้ รับการปรึกษาสงัเกตตวัเองชดัขึน้ 
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 ข) การสํารวจ (Exploration) คือการท่ีบคุคลสํารวจ ใคร่ครวญ และทําความเข้าใจตนเอง

อย่างลกึซึง้ทัง้ในแง่อารมณ์ ความรู้สกึ และความจริงท่ีเกิดขึน้ โดยเม่ืออยู่ในบรรยากาศท่ีอบอุน่ 

ปลอดภยัจากการเอือ้อํานวยของนกัจิตวิทยาท่ีเอือ้ให้เราคิดถึงเร่ืองนัน้ๆอีกครัง้ 

 ค) การตรวจพิจารณา (Examination) คือการท่ีบคุคลได้ตรวจสอบ พิจารณาส่ิงท่ีตนเผชิญ

อยู่ และความไมส่อดคล้องระหวา่งความปรารถนาของตนกบัความเป็นจริงของชีวิต จะได้ขยาย

มมุมองของตนให้กว้างขึน้ด้วย 

 ง) การเกิดความงอกงาม (Growth) คือการท่ีบคุคลขยายทศันะตอ่ความเข้าใจโลก ชีวิต

และธรรมชาติ และพฒันาตนเองอย่างสร้างสรรค์ งอกงาม และสอดคล้องตามความจริง มีความ

เข้าใจจริงแท้มากขึน้และกลุม่ได้หยิบยกเร่ืองน่าช่ืนชมมาพิจารณา ทําให้เกิดความอ่ิมเอมใจ 

จ) การแก้ปัญหา (Problem Solving) คือการท่ีบคุคลใคร่ครวญ ตรึกตรอง ถึงปัญหาท่ี 

เผชิญ จนเกิดความเข้าใจปมประเดน็ปัญหาท่ีเป็นความไมส่อดคล้องระหวา่งความจริงกบัความ

คาดหวงัท่ีตนยึดไว้ในใจ และสามารถมองเห็นได้ด้วยตนเองภายใต้การเอือ้อํานวยของนกัจิตวิทยา

การปรึกษา  

ฉ) การเข้าใจเห็นจริง (Realization) คือการท่ีบคุคลเกิดกระบวนการแห่งปัญญา มีความ 

เข้าใจโลกและชีวิตตามจริง ดํารงอยู่กบัความจริงนัน้ได้อย่างสงบ กลมกลืน ปลอดโปร่ง เบาสบาย

รวมทัง้คล่ีคลายจากประเดน็ปัญหาและความทกุข์ จนสามารถแก้ปัญหาได้ด้วยตนเองในท่ีสดุ  

กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธเอือ้ให้ผู้ รับการปรึกษามี

ปรากฏการณ์การเปล่ียนแปลงในจิตใจซึ่งสามารถแสดงได้ดงัภาพท่ี 2  
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2. การริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน  

 

 2.1 นิยามและขอบเขต 

 การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน ( Personal growth initiative) หมายถึง ความ

ต้องการโดยรวมท่ีจะปรับปรุงตนเองในแตล่ะคน (Robitschek, 1998, 1999) และเป็นกระบวนการ

เปล่ียนแปลงตนเองอย่างตัง้ใจ คนท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนจะมีความกระตือรือร้น 

มีเป้าหมายในการรับรู้ พฤติกรรมและแรงจงูใจนํามาซึ่งการเปล่ียนตนเอง เป็นความพร้อมในการ

ปรับปรุงเปล่ียนแปลงของตนเองเพ่ือเป็นบคุคลท่ีมีวฒิุภาวะมากขึน้ (Robitschek & Keyes, 

2009) 

 

           2.2 การพัฒนาแนวคดิการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน  

 นกัจิตวิทยาและนกัวิจยัด้านจิตวิทยาเชิงบวกท่ีเน้นความเข้มแขง็สว่นบคุคล ชมุชนและ

สงัคม (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) ได้นําเสนอแนวคิดท่ีช่วยสง่เสริม ยกระดบัคณุภาพ

ชีวิต ค้นหาพฤติกรรมใหม่ๆ  และปรับตวัจดัการกบัส่ิงแวดล้อมได้มากขึน้ โดยแนวคิดหนึ่งท่ีได้รับ

การกลา่วถึง คือ ความงอกงามแห่งตน (personal growth) ซึ่งหมายถึง กระบวนการภายในตวั

บคุคลซึ่งมีทัง้ความคิด(cognitive) พฤติกรรม(behavioral)หรืออารมณ์ความรู้สกึ (affective) 

(Prochaska & Diclemente, 1986) โดยทัว่ไปการเปล่ียนแปลงในตนเองเป็นความคิดเชิงบวกด้วย

การเคล่ือนไหวในทิศทางท่ีเป็นความสมบรูณ์มากขึน้หรือเป็นมนษุย์ท่ีแท้ (Patterson & Welfel, 

1994) โดยความงอกงามแห่งตนนีเ้ป็นทัง้กระบวนการท่ีเป็นไปตามพฒันาการ (developmental) 

และการเรียนรู้อย่างตัง้ใจ (intentional process) หรือเม่ือได้รับการกระตุ้นโดยส่ิงแวดล้อม 

(environmental)ความงอกงามแห่งตนก็สามารถเกิดขึน้ได้ และประเดน็สดุท้ายคือความตัง้ใจใน

การเปล่ียนแปลง (intentional) เป็นการเรียนรู้ของบคุคลโดยท่ีเขารู้เท่าทนัเตม็ท่ีและตัง้ใจในการ

เข้าถึงการเติบโตในกระบวนการเปล่ียนแปลงเป็นจดุนํามาซึ่งการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน

(personal growth initiative)โดยมุง่เฉพาะการเปล่ียนแปลงตนเองอย่างตัง้ใจ (Robitschek, 

1999) เป็นสําคญั  

 การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีรากฐานมาจากแนวคิดด้านมนษุยนิยม ท่ีเน้นให้

คณุคา่กบัมนษุย์ โดยมองมนษุย์แบบองค์รวม แตล่ะคนรับรู้ประสบการณ์แตกตา่งกนัไปแตเ่ป็นส่ิง

ท่ีเกิดกบัตวัเขาจริง มนษุย์มีเสรีภาพภายใต้ข้อจํากดัตา่งๆ มนษุย์จะมีอิสระในการคิด รู้สกึ 
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สามารถตดัสินใจแก้ปัญหาตา่งๆได้อย่างเสรี รวมถึงรับผิดชอบในการกระทําตนเอง ในการเลือกวิถี

การดําเนินชีวิตของตนเอง และพฒันาตนเองไปสูก่ารพฒันาตนตามศกัยภาพ (self-actualization) 

โดย Rule (1991) ระบวุา่การพฒันาตนตามศกัยภาพ ประกอบด้วย ความงอกงาม (growth) 

กระบวนการ (process) การเปล่ียนแปลง (change) การผลิบาน(unfolding) การพฒันา 

(evolving)  

 ความงอกงามแห่งตนเป็นกระบวนการเรียนรู้โดยตัง้ใจ ซึ่งบคุคลแตล่ะคนจะรู้เท่าทนัเตม็ท่ี

วา่การเปล่ียนแปลงกําลงัเกิดขึน้และจะกระตือรือร้นและตัง้ใจท่ีจะเก่ียวข้องในกระบวนการเติบโต 

ซึ่งการท่ีบคุคลรู้เท่าทนัเตม็ท่ีและตัง้ใจในการเข้าถึงการเติบโตเป็นจดุนํามาซึ่งการริเร่ิมพฒันา

ความงอกงามแห่งตน(personal growth initiative) โดยมุง่เฉพาะการเปล่ียนแปลงตนเองอย่าง

ตัง้ใจ (Robitschek, 1999) ทัง้นี ้Robitschek (1998) พฒันาแนวคิดเร่ือง การริเร่ิมพฒันาความ

งอกงามแห่งตน มาจากผลของโปรแกรม Wilderness ซึ่งสง่เสริมให้บคุคลท่ีประสบภาวะวิกฤตได้

เรียนรู้ในช่วงของรอยตอ่ในการเปล่ียนผา่นของช่วงชีวิต หรือการค้นหาส่ิงใหม่ๆ  ในชีวิต โดยการ

ริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนในระยะแรกจะประกอบด้วยแนวคิดด้านการเปล่ียนผา่น 

(transitions) เป้าหมาย (purpose) ความมัน่ใจในตนเอง (self-confidence) และความสมดลุ 

(balance) การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนนี ้มกัใช้สําหรับประเมินการเรียนรู้ของบคุคลท่ีจะ

เข้าสูก่ารเปล่ียนแปลงตนเองอย่างกระตือรือร้น  การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน นบัได้วา่

เป็นความพร้อมในการปรับปรุงเปล่ียนแปลงของตนเองเพ่ือเป็นบคุคลท่ีมีวฒิุภาวะมากขึน้ 

(Robitschek et al., 2009)  บคุคลท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนจะมีองค์ประกอบการ

รับรู้วา่ควรเปล่ียนแปลงอย่างไรเพ่ือเข้าถึงความงอกงามแห่งตนและพฤติกรรมท่ีแสดงถึงการลงมือ

ปฏิบตัิด้วย (Hardin, Weigold, Robitschek, Nixon, 2007)  

2.3 องค์ประกอบ  

  การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนประกอบด้วยการรู้คิด (cognitive) เป็นความรู้ความ

เข้าใจตระหนกัตนเอง และพฤติกรรม(behavioral) เป็นความตัง้ใจท่ีทําให้เกิดผล  ซึ่งแบ่งออกได้ 4 

องค์ประกอบ (Robitschek et al., 2009) ดงันี ้

 องค์ประกอบท่ี 1 ความพร้อมตอ่การเปล่ียนแปลง (Readiness for Change) เป็นการ

เตรียมจิตใจให้พร้อมเข้าไปในกระบวนการงอกงามแห่งตน 



 

 

22 

 

 

 องค์ประกอบท่ี 2 การวางแผน (Planfulness) เป็นการคิดหาวิธีการ กลวิธีท่ีจะนํามาใช้ใน

การวางขัน้ตอนหรือกําหนดเป้าหมายในการดําเนินการวางแผนสูก่ารปฏิบตั ิ

 องค์ประกอบท่ี 3 การรู้จกัใช้แหลง่ทรัพยากร (Using Resources) เป็นความสามารถใน

การเข้าถึงแหลง่สนบัสนนุข้อมลู หรือแนวทางตา่งๆจากบคุคลรอบข้างได้ 

 องค์ประกอบท่ี 4 พฤติกรรมท่ีแสดงถึงความตัง้ใจ (Intentional Behavior) เป็นการติดตาม

ตอ่เน่ืองและลงมือทําจริงกบัแผนเปล่ียนแปลงตนเองและพฤติกรรม 

ทัง้นีผู้้ ท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงู มกัจะเป็นบคุคลมีโอกาสปรับปรุง

ตนเอง ค้นหาวิธีท่ีจะพฒันาตนเองและเข้าถึงพฤติกรรมท่ีจะพฒันาตนเองได้   

2.4 การวัดและประเมิน 

 การประเมินการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน ด้วยแบบวดั Personal Growth 

Initiative Scale II : PGIS-II มีทัง้หมด 16 ข้อ เป็นมาตรประเมินคา่ 6 ระดบั มีระดบั 0-5 พฒันาขึน้

ใหม ่จดัองค์ประกอบใหมใ่ห้ชดัเจน โดยโครงสร้างมาจากแนวคิดวา่มีความแตกตา่งระหวา่งบคุคล

ในการเข้าถึงกระบวนการเปล่ียนแปลงตนเองอย่างตัง้ใจอย่างไร การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่ง

ตนเป็นอีกมมุหนึ่งของสขุภาวะ เป็นการเปล่ียนแปลงซึ่งมีอยู่ในการตระหนกัรู้ของแตล่ะคนอย่าง

ตัง้ใจ คนท่ีมีคา่คะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงูไมเ่พียงแตรู้่จดุหมายเฉพาะท่ี

อยากจะเติบโตแตย่งักระตือรือร้นในการหาโอกาสและเส้นทางในการพฒันาตนเองด้วย 

(Robitschek, 2001) ผู้ ท่ีมีคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงู จะเปล่ียนแปลงตนเอง

ในทางท่ีพวกเขาวางไว้ พวกเขาจะพิจารณาการปรับปรุงตนเองมากกวา่คนท่ีมีคา่การริเร่ิมพฒันา

ความงอกงามแห่งตนตํ่า และคนท่ีมัน่ใจในความสามารถตนเองน้อยในการตดัสินใจเปล่ียนแปลง

ในชีวิต   

 งานวิจยัยงัแสดงวา่คนซึ่งมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงู มีแนวโน้มมีสขุภาวะ

ทางจิตใจ อารมณ์และสงัคมดี (Robitschek & Keyes, 2009) และมีระดบัความทกุข์ทางอารมณ์

และจิตใจความทกุข์ใจตํ่า (Robitschek & Kashubeck, 1999) คนซึ่งมีการริเร่ิมพฒันาความงอก

งามแห่งตนสงูยงัมีทกัษะการจดัการการปรับตวัมากกวา่และอาจมีการจดัการพฒันาการในชีวิตได้

ดีกวา่ด้วย (Robitschek et al., 2009)  
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แบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน (Personal Growth Initiative Scale) 

ดัง้เดิม (PGIS; Robitschek, 1998; Robitschek, 1999) พฒันามาจากผลของโปรแกรม

ประสบการณ์การเปล่ียนแปลงผา่นช่วงชีวิต (Wilderness) สําหรับผู้ใหญ่วยักลางคน ซึ่งค้นหา

ความงอกงามแห่งตน มี 9 ข้อ มีปัจจยัเดียวซึ่งให้ตอบตัง้แตร่ะดบั 0 (ไมเ่ห็นด้วยอย่างย่ิง) ถึง 5 

(เห็นด้วยอย่างย่ิง) ข้อความทัง้หมดอยู่ในทิศทางบวก เคร่ืองมือมีคณุภาพดี จากคูมื่อการใช้แบบ

วดั PGIS (Spering & Robitschek, 2007) มีความสอดคล้องภายในประมาณ .78 ถึง .90 

สว่นมากได้มากกวา่.85 ในกลุม่ตวัอย่างนกัศกึษามีหลกัฐานยืนยนัความตรงเชิงภาวะสนันิษฐาน

โดยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนั (Confirmatory Factor  Analysis: CFA) ระบคุวามเป็น

ปัจจยัเดียวกนัทัง้นกัศกึษาและผู้ใหญ่ชาวอเมริกนัเชือ้สายเมก็ซิกนั และระบสุองปัจจยัในโมเดลท่ี

ศกึษากบันกัศกึษาชาวอเมริกนัเชือ้สายเมก็ซิกนั(Robitschek, 2003)  

การตรวจสอบความตรงของแบบวดั โดยวิธีการตรวจสอบความตรงเชิงลูเ่ข้า(convergent 

validity)  พบวา่แบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีสหสมัพนัธ์ทางบวกอย่างมี

นยัสําคญักบัแบบวดัการแสดงออกอย่างเหมาะสม(assertiveness)  แบบวดัการเช่ือในอํานาจ

ภายในของตน (Internal Locus of Control) และสหสมัพนัธ์ทางลบกบัแบบวดัการเช่ือในอํานาจ

ภายนอก (External Locus of Control) (Robitschek, 1998) 

ด้านความตรงทางวฒันธรรม (Cultural validity)  แบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงาม

แห่งตนมีความเหมาะสมสําหรับนํามาใช้ข้ามวฒันธรรมได้ ด้วยวฒันธรรมจะมีอิทธิพลตอ่วิถีทาง

เฉพาะของแตล่ะคนในการเลือกวิธีท่ีเติบโตงอกงาม เช่น งานวิจยัในสหรัฐอเมริกา มกัใช้เคร่ืองมือ

ความปรารถนาทางสงัคม (social desirability) เข้าถึง ความตรงเชิงจําแนก (discriminant 

validity) ของเคร่ืองมือใหม ่โดยปกติผลความต้องการในงานวิจยัจะพบวา่ไมส่มัพนัธ์ระหวา่ง

คะแนนเคร่ืองมือใหมก่บัคะแนนความปรารถนาทางสงัคม งานวิจยัถกูสร้างใหมต่ามกลยทุธ์และ

ไมพ่บความสมัพนัธ์อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (Robitschek, 1998) อย่างไรก็ตาม ตามตวัอย่างท่ี

ใช้ในงานวิจยั ประกอบด้วย ชาวอเมริกนัเชือ้สายยโุรปซึ่งเป็นตวัแทนของกลุม่คนท่ีมีวฒันธรรมเป็น

อิสระจากคณุคา่ประเพณี การยืนยนัในความคิดตนเองและดแูลตวัเอง นอกเหนือจากการมี

ปฏิสมัพนัธ์และสนบัสนนุการทําส่ิงดีๆในกลุม่ ในทางตรงกนัข้าม เม่ือทดสอบกบั นกัศกึษาชาว

อเมริกนัเชือ้สายเมก็ซิกนัพบวา่มีความสมัพนัธ์ทางบวกระหวา่งการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่ง

ตนและความปรารถนาทางสงัคม โดยมีการตัง้สมมติฐานจากความสมัพนัธ์นีว้า่อาจเป็นเพราะ

แนวคิดท่ีสนบัสนนุความสมัพนัธ์ทางสงัคม (แนวคิด Latino ; concept of Simpatia) ซึ่งผสม
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กลมกลืนและปราศจากการขดัแย้ง เป็นไปได้วา่เพราะวฒันธรรมของชาวอเมริกนัเชือ้สายเมก็ซิกนั

ให้คณุคา่แนวนีม้าก คนท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงูจะมีแนวโน้มมีแนวคิดนีส้งูด้วย  

ผลการวิจยัของ Robitschek และ Keyes (2009) แสดงวา่เดก็ท่ีมีการปรับปรุงตนเองได้

มาก     (เม่ือเทียบกบัเพ่ือนท่ีมีคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนตํ่า) จะยอมรับตนเอง

มากกวา่ มีความสมัพนัธ์ท่ีดีกวา่กบัคนอ่ืนๆ มองเป้าหมายในชีวิต รับรู้ การควบคมุและการเรียนรู้

ธรรมชาติของตน และการเป็นตวัของตนเอง หรือมีทิศทางและทางเลือกของตนในชีวิต เข้าใจสงัคม

รอบตวัมากกวา่และรักคนร่วมโลก อีกทัง้คนท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงูจะมี

ความสขุ มีความพึงพอใจในชีวิตมากขึน้และมีมมุมองทางบวก  นอกจากนัน้ข้อมลูวิจยัแสดงผล

ชดัเจนวา่ผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีได้คะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงูมีสขุภาพจิตดีกวา่

ผู้ ท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนตํ่า ดงันัน้ การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนอาจช่วย

ยกระดบัสขุภาพจิตของบคุคลได้ 

 สําหรับแบบวดั PGIS-II มีหลกัฐานแสดงวา่มีคา่ความสอดคล้องภายในมากกวา่ .90 

และมีสหสมัพนัธ์ความเท่ียงทดสอบก่อนและหลงัมากกวา่ .60 ในช่วงเวลาหลากหลายทําให้มี

ความคงท่ีชัว่คราว (temporal stability) มาตรวดัมีความตรงเชิงภาวะสนันิษฐาน (construct 

validity) และความตรงเชิงทํานาย (predictive validity) ในช่วงสปัดาห์แรก  

 ความสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนรวมของแบบวดั PGIS-II กบัองค์ประกอบย่อยของ PGIS-II 

พบวา่ไมแ่ตกตา่งกนัระหวา่งชายและหญิง  

 นอกจากนีค้ะแนน PGIS-II สมัพนัธ์กบัคะแนนแบบวดัเดิมอย่างสงูแตมี่โครงสร้างก้าวหน้า

หลากหลากมิติ สหสมัพนัธ์ตํ่าสดุคือองค์ประกอบการรู้จกัใช้แหลง่ทรัพยากร (Using Resources)  

 สหสมัพนัธ์แสดงความตรงเชิงสภาพ (concurrent validity) คล้ายกบัท่ีแสดงไว้ในมาตรวดั 

PGISอนัเดิม (Robitschek, 1998) โดยการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนเดิมสมัพนัธ์การเข้าใจ

ทางบวก โครงสร้างครอบครัวและสมัพนัธ์ทางบวกกบัการยืนยนัในความคิดตนเอง การตระหนกัรู้

ในวิถีทางเป้าหมายตนในการเติบโต การรู้วา่ตนเป็นคนกําหนดวิถีทางตนเอง สขุภาวะทางอารมณ์ 

ความเสมอภาคบทบาททางเพศ  อีกทัง้สมัพนัธ์กบัเอกลกัษณ์ทางอาชีพ และมีผลตอ่เอกลกัษณ์

สว่นบคุคลด้วย (Robitschek, 2007)  
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3. การเผชญิปัญหา  

 3.1 นิยามและขอบเขต 

Lazarus (1976) ให้คําจํากดัความ การเผชิญปัญหา (Coping) วา่เป็นกระบวนการท่ี

บคุคลพยายามท่ีจะทําให้ภาวะเครียดลดลง หรือเป็นการพยายามขจดัความเครียด และความวิตก

กงัวลท่ีเกิดขึน้เม่ือบคุคลต้องเผชิญกบัปัญหาท่ีท้าทาย และพฤติกรรมท่ีตอบสนองตอ่ความเครียด

นี ้เราเรียกวา่ การเผชิญปัญหา  

ตอ่มา Lazarus และ Folkman (1984) ได้ให้คําจํากดัความการเผชิญปัญหาวา่เป็น

ความพยายามทางปัญญาและพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงอย่างไมห่ยดุยัง้ เพ่ือจดัการกบัปัญหาและ

ความต้องการจากทัง้ภายในและภายนอกตนเอง โดยท่ีบคุคลประเมินวา่เป็นความคกุคามหรือเกิน

กวา่ความสามารถท่ีตนจะรับได้ 

Garland และ Bush (1979 อ้างถึงใน ภทัรสดุา ฮามคําไพ, 2538) กลา่ววา่ การเผชิญ

ปัญหาเป็นกลไกท่ีบคุคลใช้เพ่ือรักษาภาวะสมดลุของจิตใจท่ีถกูรบกวนเพ่ือให้สามารถทําหน้าท่ีได้

อย่างมีประสิทธิภาพ โดยบคุคลใช้วิธีการตา่งๆ ในการบรรเทาหรือขจดัภาวะท่ีเข้ามาคกุคามด้วย

การแสดงพฤติกรรมหรือรูปแบบตา่งๆ ซึ่งแตล่ะพฤติกรรมจะประกอบไปด้วยการตอบสนองตอ่

ส่ิงแวดล้อมท่ีจะช่วยให้บคุคลควบคมุภาวะตงึเครียดได้  

วีณา ม่ิงเมือง (2540) สรุปความหมายของการเผชิญปัญหาเอาไว้วา่เป็นความพยายาม

ของบคุคลอย่างไมห่ยดุยัง้ในการท่ีจดัการกบัปัญหาหรือส่ิงท่ีจะมาคกุคาม ตอ่ชีวิตความเป็นอยู่

ของบคุคลโดยการแสดงออกมาในรูปพฤติกรรมตา่งๆ เพ่ือท่ีจะทําให้เกิดความเครียดหรือส่ิงท่ีมา

คกุคามนัน้คล่ีคลาย 

 เจตน์สนั แตงสวุรรณ และคณะ (2541) สรุปความหมายของการเผชิญปัญหาเอาไว้วา่ 

เป็นวิธีการท่ีบคุคลใช้ลดความขดัแย้งในใจ ความตงึเครียด เพ่ือให้เกิดความสมดลุภายในตวับคุคล 

รวมทัง้เหตกุารณ์และส่ิงท่ีมากระทบทําให้บคุคลปรับตวัและปฏิบตัิตวัได้อย่างถกูต้องเหมาะสม ใน

สภาวการณ์ตา่งๆ ซึ่งจดัเป็นวิธีการเผชิญปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพมีแนวโน้มทางผลบวก  

กลา่วโดยสรุปการเผชิญปัญหา เป็นกระบวนการเน่ืองจากเป็นความพยายามท่ีมีการ

เปล่ียนแปลงอย่างไมห่ยดุยัง้ตอ่ภาวะท่ีเกิดขึน้หรือส่ิงท่ีมากระทบ ซึ่งบคุคลประเมินวา่ส่ิงนัน้

คกุคามหรือเกินความสามารถท่ีตนจะรับได้ ดงันัน้พฤติกรรมการเผชิญปัญหา จึงเกิดจากความ

พยายามของบคุคลในการตอบโต้ส่ิงคกุคาม เป็นพฤติกรรมการแก้ไขความเครียดท่ีเกิดขึน้อย่าง

สร้างสรรค์ ไมไ่ด้เกิดขึน้อย่างอตัโนมตัิและความพยายามดงักลา่ว จะบรรลคุวามสําเร็จหรือไมก่็ถือ

วา่เป็นการเผชิญปัญหา  
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3.2 วธีิการเผชญิปัญหา 

  วิธีการเผชิญปัญหาของ Carver, Scheier และ Weintraub (1989 อ้างถึงใน สภุาพรรณ 

โคตรจรัส, 2539) ได้ศกึษาและรวบรวมวิธีการแก้ปัญหาโดยใช้ทฤษฏีความเครียดของ Lazarus 

(1978) และรูปแบบของการกํากบัตนเอง (self - regulation) เป็นพืน้ฐานในการวิจยั และได้เสนอ

วิธีการเผชิญปัญหา 14 วิธี ตอ่มา Frydenberg และ Lewis (1993 อ้างถึงใน วีณา ม่ิงเมือง, 2540) 

ได้ศกึษารวบรวมวิธีการเผชิญปัญหาของวยัรุ่น โดยยึดทฤษฎีของ Lazarus และคณะ (Lazarus, 

Averil & Opton, 1974; Lazarus & Launier, 1978, อ้างถึงใน วีณา ม่ิงเมือง, 2540) ร่วมกบั

ลกัษณะพฒันาการของวยัรุ่นตามทฤษฎีของ Erikson (1950) และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัปัญหา

วยัรุ่นของ Hauser และ Bowlds (1990) ของ Collins (1991 อ้างถึงใน วีณา ม่ิงเมือง, 2540) เป็น

พืน้ฐานในการศกึษาวิจยั โดยเสนอรูปแบบการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นทัง้หมด 18 วิธี ได้แก ่

1. การแสวงหาความเพลิดเพลินเพ่ือการผอ่นคลาย (Seek relaxing diversion) เป็นการ

แสวงหาวิธีการ ตา่งๆท่ีการทําแล้วทําให้บคุคลรู้สกึเพลิดเพลิน หรือบคุคลรู้สกึผอ่นคลายจาก

ปัญหาหรือความเครียดได้โดยเป็นวิธีท่ีไมเ่ป็นโทษตอ่ร่างกาย และไมเ่ก่ียวกบัการกีฬาเช่น การฟัง

เพลง การเลน่ดนตรี หรือการพกัผอ่น เป็นต้น 

2. การทํางานและสมัฤทธ์ิผล (Work and achieve) เป็นวิธีการเผชิญปัญหาโดยแสดงให้

เห็นถึงความพยายาม ความมานะบากบัน่ในการทํางาน เพ่ือให้ประสบความสําเร็จ หรือเกิด

สมัฤทธ์ิผลในงาน เช่น การขยนัทํางานมากขึน้ การติดตามงานท่ีต้องการจะทํา เป็นต้น 

3.การแก้ปัญหา (Solving the problem) เป็นกระบวนการคิด ทําความเข้าใจกบัปัญหา

สาเหต ุเพ่ือหาวิธีในการแก้ปัญหา แล้วดําเนินการหรือลงมือแก้ปัญหาตามขัน้ตอนซึ่งเป็นวิธีจดัการ

กบัปัญหาอย่างเป็นระบบ 

4. การผอ่นคลายทางด้านร่างกาย (Physical recreation) เป็นการปฏิบตัิด้วยวิธีตา่งๆ

เพ่ือให้ร่างกายได้รับการผอ่นคลายและมีสขุภาพแขง็แรง เช่น การเลน่กีฬา หรือออกกําลงักาย เป็น

ต้น 

5. การคบหาเพ่ือนสนิท (Investing in close friend) เป็นการกระทําเพ่ือสร้างสายสมัพนัธ์

ท่ีดีหรือสร้างความใกล้ชิดสนิทสนมกบัเพ่ือนชายหรือหญิง เช่น การให้เวลากบัเพ่ือน การนดัพบปะ

เพ่ือนฝงู เป็นต้น 

6. การมุง่เน้นในด้านบวก (Focus on positive) เป็นการมองสถานการณ์หรือปัญหานัน้ๆ

ไปในทางท่ีดี ซึ่งเป็นการแสดงให้เห็นถึงทศันคติท่ีเป็นมมุมองทางบวกตอ่ชีวิต และสถานการณ์
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ตา่งๆได้แก่ การมองหาสว่นตอ่ของเหตกุารณ์หรือปัญหาท่ีเกิดขึน้ การพยายามทําให้ชีวิตสดใส   

ร่าเริง เป็นต้น 

7. การแสวงหาการเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ (Seek to belong) เป็นการแสวงหาวิธีการตา่งๆ

ท่ีกระทําแล้วทําให้ตนเองได้รับการยอมรับหรือเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ เช่น การพยายามทําให้บคุคล

ท่ีมีความสําคญัตอ่ตนประทบัใจตนเอง การพยายามทําตวัให้เข้ากบัเพ่ือนๆ เป็นต้น 

8. การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม (Seeking social support) เป็นวิธีการท่ีมุง่เน้น

การจดัการกบัปัญหา แตวิ่ธีการจดัการนัน้อาศยัความช่วยเหลือจากพ่อแม ่ครู หรือเพ่ือน ขอ

คําแนะนําจากผู้ อ่ืนมาแก้ปัญหาของตน เป็นต้น 

9. การแสวงหาการสนบัสนนุทางด้านจิตใจ (Seeking spiritual support) เป็นวิธีการ

จดัการกบัปัญหาโดยนําเอาความเช่ือความศรัทธาทางศาสนา มาใช้จดัการกบัปัญหา เช่น การ

สวดมนต์อ้อนวอนให้พระคุ้มครอง หรือการอา่นหนงัสือธรรมะ เป็นต้น 

10. การแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้ เช่ียวชาญ (Seeking professional help) เป็น

วิธีการจดัการกบัปัญหาโดยมุง่เน้นจดัการท่ีสาเหตขุองปัญหา แตก่ารจดัการกบัปัญหานัน้อาศยั

ความช่วยเหลือสนบัสนนุจากผู้ เช่ียวชาญโดยเฉพาะ เช่น การขอรับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

11. การรวมกลุม่จดัการกบัปัญหา (Social action) เป็นวิธีการจดัการกบัปัญหา โดยใช้

การรวมกลุม่ หรือหาพวกมาร่วมกนัจดัการกบัปัญหาแทนการจดัการกบัปัญหาด้วยตนเองเพียง

ลําพงั 

12. การมีความคิดท่ีเป็นความปรารถนา (Wishful thinking) เป็นการจดัการกบัปัญหา 

โดยใช้การคิด หวงั หรือปรารถนาท่ีจะให้ความทกุข์หรือปัญหาคล่ีคลายลง เช่น การปรารถนาจะให้

ส่ิงปาฏิหาริย์อย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึน้ หรือการคิดจินตนาการวา่ทกุๆส่ิงจะกลบัจากร้ายกลายเป็น

ดี เป็นต้น 

13. การเก็บปัญหาไว้คนเดียว (Keep to self) เป็นการเก็บเอาความคิด ความรู้สกึท่ีเป็น

ทกุข์หรือความกดดนัตา่งๆไว้กบัตนเอง และหลีกเล่ียงท่ีจะพบปะผู้ อ่ืน 

14. การตําหนิตนเอง (Self blame) เป็นการโทษตนเอง การตําหนิตนเองวา่เป็นตวัการท่ี

ทําให้ความยุ่งยากหรือปัญหาตา่งๆเกิดขึน้ มกัจะเกิดขึน้เม่ือบคุคลไมส่ามารถจะจดัการกบัปัญหา

ได้ หรือมองไมเ่ห็นทางออกของปัญหา 

15. การมีความกงัวล (Worry) เป็นการลดความคบัข้องใจ หรือความกดดนัทางอารมณ์

ด้วยการคิดเก่ียวกบัปัญหามากขึน้ แตไ่มส่ามารถช่วยให้ความทกุข์ลดลงได้ เน่ืองจากความคิดนัน้

มกัเป็นความคิดในทางลบ 
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16. การไมรั่บรู้ปัญหา (Ignore the problem) เป็นการตดัปัญหา หลีกเล่ียงปัญหา และไม่

ยอมรับปัญหาท่ีเกิดขึน้ เพ่ือให้ตนเองรู้สกึด ี

17. การไมเ่ผชิญกบัปัญหา (Not coping) เป็นวิธีการท่ีแสดงให้เห็นถึงการท่ีบคุคลไม่

สามารถจดัการกบัปัญหาหรือความทกุข์ท่ีเกิดขึน้ได้ และมีแนวโน้มท่ีจะพฒันาไปสูอ่าการทางกาย

ท่ีมีสาเหตมุาจากจิตใจ 

18. การลดความตงึเครียด (Tension reduction) เป็นการแสวงหาวิธีตา่งๆเพ่ือจะช่วยให้

ความเครียดลดลง เช่น การดื่มเหล้า สบูบหุร่ี หรือการใช้ยาเสพติด เป็นต้น 

จากการศกึษาของ Frydenberg และ Lewis (1993 อ้างถึงใน วีณา ม่ิงเมือง, 2540) ได้จดั

แบ่งกลุม่การเผชิญปัญหาทัง้ 18 วิธี ออกเป็น 3 กลุม่ดงันี ้

กลุม่ท่ี 1 - เป็นการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาโดยใช้ความสามารถของตนเอง 

(Solving the problem หรือ Problem - focused) ได้แก่การแก้ปัญหา การผอ่นคลายทางด้าน

ร่างกาย การทํางานและสมัฤทธ์ิผล การคบเพ่ือนสนิท การแสวงหาการเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ การ

มุง่เน้นในด้านบวก และการแสวงหาความเพลิดเพลินเพ่ือความผอ่นคลาย 

กลุม่ท่ี 2 - เป็นการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาโดยอาศยัแหลง่สนบัสนนุอ่ืนๆ 

(Reference to others) ได้แก่ การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม การแสวงหาการสนบัสนนุ

ทางด้านจิตใจ การแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้ เช่ียวชาญ และการรวมกลุม่จดัการกบัปัญหา 

กลุม่ท่ี 3 - เป็นการเผชิญปัญหาแบบหลีกเล่ียงปัญหา (Non - productive coping หรือ 

Avoidance) ได้แก่การมีความกงัวล การมีความคิดท่ีเป็นความปรารถนา การไมรั่บรู้ปัญหา การไม่

เผชิญปัญหา การเก็บปัญหาไว้คนเดียว และการตําหนิตนเอง 

เม่ือพิจารณาการจดัการกบัปัญหาทัง้ 18 วิธีในแง่ประสิทธิภาพการทํางานของการเผชิญ

ปัญหาใน 2 ลกัษณะคือ วิธีการเผชิญปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ ได้แก่ วิธีท่ีแสดงให้เห็นถึงความ

พยายามในการจดัการกบัปัญหาหรือความเครียดท่ีมีอยู่โดยตรงโดยใช้ความสามารถของตนเอง 

หรือ อาศยัแหลง่สนบัสนนุอ่ืนๆและวิธีการเผชิญปัญหาท่ีไมมี่ประสิทธิภาพ ได้แก่ วิธีท่ีแสดงให้เห็น

ถึงลกัษณะของการไมส่ามารถจดัการกบัปัญหา หรือหลีกเล่ียงปัญหานัน่เอง (Frydenberg & 

Lewis, 1993 อ้างถึงใน วีณา ม่ิงเมือง, 2540)    

 เม่ือเร็วๆนี ้สภุาพรรณ โคตรจรัส ณฐัสดุา เต้พนัธ์และพงศ์มนสั บศุยประทีป (2555) ได้

รวบรวมมาตรวดัจากงานวิจยัตา่งๆได้แก่ มาตร COPE ของ Carver, Scheier และ Weintraub 

(1989), มาตร A Dispositional and Situational Assessment of Children's Coping ของ Ayers 

และคณะ (1996),   มาตร Response to Stress Questionnaire (RSQ) ของ Connor-Smith และ
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คณะ (2000), มาตร Pain Response Involuntary for Children ของ Walker และคณะ (1997), 

มาตร Adolescent coping scale ของ Frydenberg และ Lewis (1993) ประกอบกบัแบบวดัการ

เผชิญปัญหาของสภุาพรรณ โคตรจรัส (2539,2544; สภุาพรรณ โคตรจรัสและชมุพร ยงกิตติกลุ, 

2545) ท่ีมีพืน้ฐานทฤษฎีความเครียดของ Lazarus และใช้กรอบอ้างอิงในการพฒันากลุม่

พฤติกรรมการเผชิญปัญหาตามแนวของ Carver, Scheier และ Weintraub (1989) และ 

Frydenberg และ Lewis (1993) โดยวิเคราะห์กลุม่พฤติกรรมของทัง้ 5 งานวิจยั เพ่ือท่ีจะได้กลุม่

พฤติกรรมในการวดัการเผชิญปัญหา สรุปแล้วได้รับกลุม่พฤติกรรมทัง้หมด 23 กลุม่พฤติกรรม 

ดงันี ้

1) การลงมือแก้ปัญหา (Active coping) เป็นกระบวนการในการลงมือแก้ปัญหาเพ่ือขจดั

ส่ิงท่ีก่อให้เกิดความเครียดรวมถึงการลงมือแก้ปัญหาโดยตรงการใช้ความพยายามมากขึน้ในการ

แก้ปัญหา การดําเนินการแก้ปัญหาตามขัน้ตอน 

2) การวางแผน (Planning) เป็นการคิดหาวิธีการในการเผชิญกบัส่ิงท่ีก่อให้เกิด

ความเครียด คิดหากลวิธีท่ีจะนํามาใช้ รวมทัง้ขัน้ตอนในการดําเนินการวางแผนสูก่ารปฏิบตัิ 

3) การระงบักิจกรรมอ่ืนท่ีรบกวนการแก้ปัญหา (Suppression of competing activities) 

เป็นการระงบัส่ิงท่ีจะเข้ามารบกวนความใสใ่จในการเผชิญปัญหาอย่างเตม็ท่ี 

4) การชะลอการเผชิญปัญหา (Restraint coping) เป็นการรอโอกาสท่ีเหมาะสมจึงจะลง

มือทํา ต้องทําให้แน่ใจวา่จะไมทํ่าให้เหตกุารณ์เลวร้ายย่ิงขึน้ถ้าดว่นลงมือทําเสียก่อน 

5) การเฝ้าหวงัให้เป็นไปตามปรารถนา (Wishful thinking) การเฝ้าหวงัวา่ปัญหาจะ

หายไป หรือถกูแก้ไขโดยผู้ อ่ืนหรือส่ิงอ่ืน โดยท่ีตนไมต้่องจดัการด้วยตนเอง 

6) การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือแก้ปัญหา (Seeking instrumental social 

support) เป็นการขอคําปรึกษา ขอข้อมลูรายละเอียดเก่ียวกบัเหตกุารณ์เพ่ิมเติม ขอทราบแนว

ทางการเผชิญปัญหาจากผู้ ท่ีเคยประสบเหตกุารณ์เช่นเดียวกนัหรือการขอคําปรึกษาจาก

ผู้เช่ียวชาญ 

 7) การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือกําลงัใจ ( Seeking emotional social 

support) เป็นการพดูระบายความทกุข์เพ่ิมขอความเห็นใจ คําปลอบโยน รวมทัง้การหาท่ีพึ่งทางใจ

จากแหลง่ตา่ง ๆ 

 8) การตีความหมายใหมใ่นทางบวกและการเติบโต ( Positive reinterpretation & 

growth) เป็นการจดัการกบัความกดดนัทางอารมณ์มากกวา่จดัการปรับเปล่ียนสถานการณ์ โดย
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มองสถานการณ์นัน้ในแง่ใหมใ่นทางบวก มองหาสว่นดีของเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ เรียนรู้จาก

ประสบการณ์ท่ีได้รับนัน้ 

9) การให้กําลงัใจตนเอง (Self encouragement) เป็นการให้กําลงัใจแก่ตนเองวา่ต้อง

สามารถผา่นพ้นปัญหานีไ้ป 

10) การยอมรับ (Acceptance) เป็นการยอมรับความเป็นจริงวา่ปัญหาหรือส่ิงท่ีทําให้เกิด

ความเครียดเกิดขึน้จริง และตนต้องเผชิญกบัส่ิงนัน้ 

 11) การพึ่งพาศาสนา (Turning to religion) การใช้หลกัคําสอนและพิธีกรรมทางศาสนา

เป็นท่ีพ่ึงทางจิตใจ และการใช้การทําสมาธิให้จิตใจสงบเพ่ือลดความเครียด และเป็นแนวทางใน

การแก้ไขปัญหา 

 12) การระบายออกทางอารมณ์ (Focus on venting of emotions) เป็นการใสใ่จตอ่

อารมณ์ความรู้สกึท่ีมีและระบายอารมณ์ความรู้สกึนัน้ตอ่ส่ิงตา่ง ๆ อาจทําให้หมกมุน่กบัอารมณ์

นัน้มากขึน้ หรือไมก่่อให้เกิดประโยชน์ใด ๆ และอาจก่อให้เกิดอปุสรรคและปัญหามากขึน้ เช่น การ

ร้องไห้โวยวาย หงดุหงิด  

13) การเป็นกงัวล (Worry) เป็นการแสดงถึงความกงัวลวา่ปัญหาจะสง่ผลอย่างไรตอ่ตน

ในอนาคต  

 14) การหาทางผอ่นคลาย (Relaxation) เป็นการทํากิจกรรมท่ีชอบ ทํางานอดิเรก หา

ความเพลิดเพลิน เพ่ือท่ีจะผอ่นคลายร่างกายและความรู้สกึท่ีเกิดขึน้เป็นการพกัผอ่นหย่อนใจ  

15) การควบคมุอารมณ์ความรู้สกึ (Emotional regulation) เป็นการควบคมุอารมณ์

ความรู้สกึไว้ ไมแ่สดงออกอารมณ์ท่ีจะทําให้สถานการณ์หรือปัญหาแย่ลง แตไ่มเ่ก็บกดจนทําให้

เกิดผลเสียตอ่ตนเอง 

16) การปฏิเสธ (Denial) คํานิยาม เป็นการปฏิเสธความจริงท่ีเกิดขึน้ ไมรั่บรู้และสนใจตอ่

เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ 

 17) การไมส่ามารถจดัการใดๆกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ (Inaction) เป็นการไมมี่ความรู้สกึใดๆ 

และทําอะไรไมถ่กูเม่ือเจอปัญหา เกิดความรู้สกึวา่งเปลา่ ชา คิดอะไรไมอ่อก 

18) การไมเ่ก่ียวข้องทางพฤติกรรม (Behavioral disengagement) เป็นการหมดหรือการ

ลดความพยายามในการแก้ปัญหา, ยอมจํานนตอ่ปัญหา ไมเ่ข้าไปเก่ียวข้องกบัปัญหา เป็น

พฤติกรรมท่ีแสดงถึงการช่วยตนเองไมไ่ด้ 
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19) การไมเ่ก่ียวข้องทางความคิด (Mental disengagement) เป็นการลดความกดดนัทาง

อารมณ์ด้วยการไมค่ิดถึงปัญหา หรือเหตกุารณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด โดยหนัไปทํากิจกรรมอ่ืนท่ี

ไมเ่ก่ียวข้องไมนํ่าไปสูก่ารแก้ปัญหาเพ่ือให้ลืมเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้  

20) การเก็บความรู้สกึไว้คนเดียว (Keep to self) เป็นการไมเ่ปิดเผยความคิดหรือการ

ปิดบงัความรู้สกึตา่งๆของตนให้ผู้ อ่ืนรู้ รวมทัง้การหลีกเล่ียงการพบปะผู้ อ่ืน 

21) การหมกมุน่ครุ่นคิดถึงปัญหา (Rumination) เป็นการกระทําท่ียํา้คิดยํา้ทํา หรือการ

ครุ่นคิดตลอดเวลาเพ่ือหาหนทางในการแก้ไขปัญหา การกระทําท่ีแสดงถึงการโทษตนเอง การ

ตําหนิตนเอง ซึ่งภายหลงันิยามด้านหลงันีก้ลายมาเป็นพฤติกรรมโทษตนเอง (Self blame) 

หมายถึง การกระทําท่ีแสดงถึงการโทษตนเอง การตําหนิตนเอง แยกออกไปเป็นอีกหนึ่งพฤติกรรม

หนึ่ง) 

 22) การใช้พฤติกรรมเสพติด (Addiction behavior) เป็นความพยายามในการลดความ

กดดนัและความเครียดท่ีเกิดขึน้กบัตน โดยใช้ยาหรือพฤติกรรมอ่ืนท่ีก่อให้เกิดการเสพติดเพ่ือลด

ความเครียดหรือหลีกเล่ียงการเผชิญปัญหา (ภายหลงัตดัออกไป) 

 23) การมุง่หลีกหนีปัญหา (Avoidant action) เป็นความคิดหรือการกระทําท่ีแสดงถึงการ

หลีกหนีหรือหลีกเล่ียงออกจากปัญหาท่ีเกิดขึน้ โดยการออกห่างจากผู้คนหรือส่ิงท่ีทําให้รู้สกึแย่หรือ

ท่ีเตือนใจเม่ือนึกถึงปัญหาท่ีเกิดขึน้ 

 

3.3 แบบวัดการเผชญิปัญหา 

Cook และ Heppner (1997 อ้างถึงในสภุาพรรณ โคตรจรัส, 2544) ได้ตรวจสอบ

คณุสมบตัิเชิงจิตมิติของแบบวดัการเผชิญปัญหา 3 แบบวดั ได้แก่ COPE ของ Carver และคณะ 

(Carver et al., 1989) วดัองค์ประกอบการเผชิญปัญหา 14 ด้าน แบบวดั CISS ของ Endler and 

Parker (1990,1994) วดัองค์ประกอบการเผชิญปัญหา 4 ด้าน แบบวดั CSI ของ Tobin และคณะ 

(Tobin, Holroyd & Reynolds, 1984; Tobin et al., 1989) วดัองค์ประกอบการเผชิญปัญหา 8 

ด้าน โดยนําแบบวดัทัง้ 3 ไปทดลองใช้กบันกัศกึษาระดบัปริญญาตรีจํานวน 329 คน แล้วนํามา

วิเคราะห์องค์ประกอบร่วมกนั (factor analysis) พบวา่ได้ 3 องค์ประกอบ ดงันี ้

1) ด้านการเผชิญปัญหาโดยมุง่จดัการกบัปัญหา ประกอบด้วยการจดัการกบัปัญหา 9 

ด้านได้แก่ การวางแผน (COPE) ลงมือดําเนินการแก้ปัญหา (COPE) การจดัการกบัปัญหา (CISS) 

การแก้ปัญหา (CSI) การตีความหมายใหมใ่นทางบวกและการเติบโต (COPE) การปรับเปล่ียน
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ความคิด (CSI) การระงบักิจกรรมอ่ืนท่ีไมเ่ก่ียวข้อง (COPE) การชะลอการเผชิญปัญหา (COPE) 

การยอมรับ (COPE) 

 2) ด้านการแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม ประกอบด้วยการจดัการกบัปัญหา 7 ด้าน 

ได้แก่ การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือกําลงัใจ (COPE) การสนบัสนนุทางสงัคม (CSI) 

การหาความเพลิดเพลินทางสงัคม (CISS) การแสวงหาการสนบัสนุนทางสงัคมเพ่ือการแก้ปัญหา 

(COPE) การถอยหนีจากสงัคม (CSI) การแสดงออกทางอารมณ์ (CSI) การเบ่ียงเบนความสนใจ 

(CISS) 

 3) ด้านการหลีกหนี ประกอบด้วยการจดัการกบัปัญหา 10 ด้าน ได้แก่ การหลีกหนีปัญหา

(CSI) การจดัการกบัอารมณ์ (CISS) การคิดเพ่ือเติมเตม็ความปรารถนา (CSI) การตําหนิตนเอง 

(CSI) การปฏิเสธ (COPE) การไมแ่สดงออกทางพฤติกรรม (COPE) การถอยหนีจากสงัคม (CSI) 

การไมเ่ก่ียวข้องทางความคิด (COPE) การเบ่ียงเบนความสนใจ (CISS) การใช้สรุาหรือสารเสพติด 

(COPE) 

สภุาพรรณ โคตรจรัส (2539) ได้พฒันาแบบวดัการเผชิญปัญหาฉบบัสัน้ ตามแนวทฤษฏี

ความเครียดของ Lazarus (1966 cited in Lazarus & Folkman,1984) และแบบวดัการเผชิญ

ปัญหาของ Carver, Scheier & Weintraub (1989) วดัการเผชิญปัญหาของนกัศกึษา 

ประกอบด้วยวิธีการเผชิญปัญหา 15 ด้าน มีข้อคําถาม 30 ข้อ ซึ่งได้มีผู้ นําแบบวดัดงักลา่วไปใช้กบั

ตํารวจจราจร นกัศกึษา เยาวชนผู้กระทําผิดในสถานพินิจ และผู้ถกูคมุประพฤต ิ(กรกวรรณ 

สพุรรณวรรษา, 2544)  สภุาพรรณ โคตรจรัส และชมุพร ยงกิตติกลุ ได้นําแบบวดัการเผชิญปัญหา

ดงักลา่วมาปรับปรุงเพ่ือนําไปศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งรูปแบบการอบรมเลีย้งดแูละพฤติกรรม

สว่นบคุคลของวยัรุ่นไทยประกอบด้วยข้อคําถาม 40 ข้อ วดัรูปแบบการเผชิญปัญหา 3 แบบ ดงันี ้

 1) การเผชิญปัญหาแบบมุง่เผชิญปัญหา (problem - focused coping) แสดงถึงความ

พยายามลงมือแก้ปัญหาโดยจดัการโดยตรงกบัปัญหา ประกอบด้วย 9 ด้าน ได้แก่ การลงมือ

ดําเนินการแก้ปัญหา การวางแผน การทํางานหนกัและความสําเร็จในงาน การระงบักิจกรรมอ่ืนท่ี

ไมเ่ก่ียวข้อง การชะลอการเผชิญปัญหา การตีความหมายใหมใ่นทางบวก การยอมรับ การหาทาง

ผอ่นคลาย การแสวงหาการเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ 

2) การเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม (seeking social support) 

แสดงถึงความพยายามในการจดัการกบัปัญหาโดยอาศยัแหลง่ทรัพยากรตา่งๆประกอบด้วย 2 

ด้านได้แก่ การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือแก้ปัญหาและการแสวงหาการสนบัสนนุทาง

สงัคมเพ่ือกําลงัใจ 
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 3) การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนี (avoidance) แสดงถึงการไมส่ามารถจดัการกบัปัญหา

ได้เป็นการหลีกหนีปัญหา ประกอบด้วย 7 ด้านได้แก่ การปฏิเสธ การไมแ่สดงออกทางพฤติกรรม 

การไมเ่ก่ียวข้องทางความคิด การเก็บความรู้สกึไว้คนเดียว การตําหนิตนเอง การเป็นกงัวล และ

การใสใ่จในอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ 

 สภุาพรรณ โคตรจรัส ณฐัสดุา เต้พนัธ์ และพงศ์มนสั บศุยประทีป (2555)พฒันาแบบวดั

การเผชิญปัญหา โดยมีพืน้ฐานทฤษฎีความเครียดและการเผชิญความเครียดของ Lazarus (1966 

; Lazarus and Folkman,1984 ; Lazarus and Folkman,1988) และใช้กรอบอ้างอิงในการพฒันา

กลุม่พฤติกรรมการเผชิญปัญหาจากแบบวดั COPE ของ Carver, Scheier และ Weintraub 

(1989), มาตร A Dispositional and Situational Assessment of Children's Coping ของ Ayers 

และคณะ (1996), มาตร Response to Stress Questionnaire (RSQ) ของ Connor-Smith และ

คณะ (2000), มาตร Pain Response Involuntary for Children ของ Walker และคณะ (1997), 

มาตร Adolescent coping scale ของ Frydenberg และ Lewis (1993) ประกอบกบัแบบวดัการ

เผชิญปัญหาของสภุาพรรณ โคตรจรัส (2539,2544; สภุาพรรณ โคตรจรัสและชมุพร ยงกิตติกลุ, 

2545) ท่ีมีพืน้ฐานทฤษฎีความเครียดของ Lazarus และใช้กรอบอ้างอิงในการพฒันากลุม่

พฤติกรรมการเผชิญปัญหาตามแนวของ Carver, Scheier และ Weintraub (1989) และ 

Frydenberg และ Lewis (1993) ได้พฒันาแบบวดัการเผชิญปัญหาจากกลุม่พฤติกรรมทัง้หมด 23 

กลุม่พฤติกรรมและวิเคราะห์องค์ประกอบจดักลุม่การเผชิญปัญหาได้ 5 รูปแบบ ดงันี ้คือ 

1. การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem engagement) หมายถึง การ

แสดงพฤติกรรม ความคิด และอารมณ์ท่ีมุง่จดัการกบัปัญหา  แบ่งออกเป็นด้านย่อย 6 ด้าน รวม 

21 ข้อ คือ การลงมือแก้ปัญหา  (3 ข้อ) การควบคมุอารมณ์ความรู้สกึ  (5 ข้อ) การยอมรับ  (3 ข้อ) 

การให้กําลงัใจตนเอง (4 ข้อ) การตีความหมายใหมใ่นทางบวกและการเติบโต  (3 ข้อ) และการ

หาทางผอ่นคลาย (3 ข้อ)   

2. การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา (Avoidance) หมายถึง การแสดงพฤติกรรม และ

ความคิดท่ีเล่ียงออกจากการจดัการกบัปัญหาแบ่งออกเป็นด้านย่อย 5 ด้าน รวม  15 ข้อ คือการ

ปฏิเสธ (3 ข้อ) การหลีกหนีปัญหา (3 ข้อ) การไมเ่ก่ียวข้องทางพฤติกรรม  (3 ข้อ) การไมเ่ก่ียวข้อง

ทางความคิด (3 ข้อ) และการเฝ้าหวงั (3 ข้อ) 

3. การเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ (Support seeking) หมายถึง 

การแสวงหาความช่วยเหลือจากแหลง่ตา่งๆ ไมว่า่จะเป็นบคุคลหรือศาสนา เพ่ือการแก้ปัญหาและ

กําลงัใจ  แบ่งออกเป็นด้านย่อย 4 ด้าน รวม 12 ข้อ คือ การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือ
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แก้ปัญหา (3 ข้อ) การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือกําลงัใจ (3 ข้อ) การเก็บความรู้สกึไว้คน

เดียว (3 ข้อ) และการพึ่งพาศาสนา (3 ข้อ)   

4. การเผชิญปัญหาแบบการจมดิ่งกบัอารมณ์ (Emotional submission) หมายถึง การถกู

ครอบงําด้วยอารมณ์อนัเน่ืองมาจากปัญหา แสดงออกมาโดยความหมกมุน่กบัปัญหา ความวิตก

กงัวล การตําหนิตนเอง การระเบิดอารมณ์ ไปจนกระทัง่การไมส่ามารถคิดหรือลงมือแก้ปัญหาได้

แบ่งเป็นด้านย่อย 5 ด้าน รวม 16 ข้อคือ การหมกมุน่ครุ่นคิดถึงปัญหา  (3 ข้อ) การเป็นกงัวล  (3 

ข้อ) การโทษตนเอง (3 ข้อ) การระบายออกทางอารมณ์ (3 ข้อ) และการไมส่ามารถจดัการใด ๆ กบั

ปัญหาท่ีเกิดขึน้ (4 ข้อ)   

5. การเผชิญปัญหาแบบการตัง้สติจดัการกบัปัญหา (Mindful planning) หมายถึง การ

เตรียมการในการจดัการกบัปัญหาด้วยการตดัส่ิงรบกวน การวางแผน จดัการส่ิงตา่งๆ ให้เอือ้กบั

การแก้ปัญหาและรอคอยจงัหวะท่ีเหมาะสมในการจดัการปัญหาแบ่งเป็นด้านย่อย 3 ด้าน รวม 10 

ข้อ คือ การระงบักิจกรรมอ่ืน (3 ข้อ) การชะลอการเผชิญปัญหา (3 ข้อ) และการวางแผน (4 ข้อ) 

4. งานวจัิยท่ีเก่ียวข้อง  

ผู้ วิจยัได้ค้นคว้าเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธจากงานวิจยัท่ีผา่นมา พบวา่กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธมี

ผลตอ่ผู้ รับการปรึกษาด้านพฒันาตน เช่น ความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิต (วิยะดา แซ่ตัง้, 

2551) ความเข้มแขง็อดทน (สิริกาญจน์ สง่า, 2551) ความสามารถในการฟืน้พลงั (สภุาวด ีดิสโร, 

2551) ความเอือ้เฟือ้ (จรินทิพย์ โคธีรานรัุกษ์, 2551) และความเป็นเนือ้เดียวกนักบัธรรมชาติและ

ปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยง (พิณมาศ ชยัชาญทิพยทุธ, 2554) ดงันี ้ 

การศกึษาของวิยะดา  แซ่ตัง้ (2551) เร่ืองผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธตอ่ความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตของนกัศกึษามหาวิทยาลยั ด้วยวิธีการเชิง

ปริมาณร่วมกบัวิธีการเชิงคณุภาพ  ในการวิจยัเชิงปริมาณเป็นการวิจยักึ่งทดลองท่ีมีกลุม่ทดลอง

และกลุม่ควบคมุ มีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง โดยวดัผล 3 ครัง้ คือก่อนการทดลอง หลงั

การทดลองและระยะติดตามผล 2 สปัดาห์ ผู้ วิจยัมีสมมติฐานการวิจยั คือ (1) หลงัการเข้ากลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ และระยะติดตามผล นกัศกึษาในกลุม่ทดลอง จะมี

คะแนนความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตสงูกวา่ก่อนเข้ากลุม่ (2) หลงัการเข้ากลุม่จิตวิทยา

พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ และระยะติดตามผล นกัศกึษาในกลุม่ทดลอง จะมีคะแนน

ความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตสงูกวา่นกัศกึษาในกลุม่ควบคมุ  กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัศกึษา
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มหาวิทยาลยัราชภฎัจนัทร์เกษม จํานวน 12 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 6 

คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ แบบวดัความสอดคล้องกลมกลืนในชีวิต  และโปรแกรมกลุม่ฯ 

เน้นเอือ้ให้เกิดการพฒันาระดบัความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตโดยอาศยัหลกัธรรมเป็นฐาน

สําคญั  ระยะเวลาการเข้าร่วมกลุม่ประมาณ 18 ชัว่โมงตอ่เน่ืองกนัเวลา 2 วนั วนัละ 3 ช่วงๆละ 3

ชัว่โมง  ข้อมลูเชิงคณุภาพได้จากการสมัภาษณ์สมาชิกเฉพาะในกลุม่ทดลอง โดยมีโครงสร้าง

คําถามเก่ียวกบัความรู้สกึ ประสบการณ์ในการเข้ากลุม่มีผลอย่างไร มีอะไรเปล่ียนแปลงหลงัการ

เข้ากลุม่และได้ประโยชน์อย่างไรบ้าง เป็นต้น  ผลการวิจยัพบวา่  (1) หลงัการเข้ากลุม่และระยะ

ติดตามผล 2 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีคะแนนความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตสงูกวา่ก่อนเข้า

กลุม่ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 และมีคะแนนความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตใน

ระยะหลงัเข้ากลุม่ และระยะติดตามผลไมแ่ตกตา่งกนั (2) หลงัการเข้ากลุม่และระยะติดตามผล 2 

สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีคะแนนความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตสงูกวา่กลุม่ควบคมุ อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .001และ.01 ตามลําดบั (3) การวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพพบวา่ หลงั

เข้ากลุม่สมาชิกได้รับประสบการณ์ท่ีมีคณุคา่ตอ่ชีวิต สมัผสัสมัพนัธภาพท่ีเกือ้กลู และมี

ความหมายท่ีเอือ้ตอ่การเข้าใจชีวิตและปัญหาท่ีประสบอย่างสอดคล้องตามจริง และรับรู้วา่ส่ิง

ตา่งๆท่ีเกิดขึน้ในชีวิตตนนัน้สามารถทําความเข้าใจได้ จดัการแก้ปัญหาอย่างสอดคล้องตามจริงได้ 

และเรียนรู้ เห็นคณุคา่และความหมายจากเหตกุารณ์ตา่งๆได้ ซึ่งสง่ผลตอ่การพฒันาความรู้สกึ

สอดคล้องกลมกลืนในชีวิต สมัพนัธภาพท่ีอบอุน่และไว้วางใจท่ีเอือ้โดยผู้นํากลุม่น่าจะเป็นปัจจยั

เร่ิมต้นท่ีนําไปสูก่ารพฒันาความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตของสมาชิกกลุม่ 

ตอ่มา สิริกาญจน์ สง่า (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธตอ่ความเข้มแขง็อดทนของนกัศกึษามหาวิทยาลยั ด้วยวิธีการเชิงปริมาณร่วมกบัวิธีการเชิง

คณุภาพ  ในการวิจยัเชิงปริมาณเป็นการวิจยักึ่งทดลองท่ีมีกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ มีการ

ทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง โดยวดัผล 3 ครัง้ คือก่อนการทดลอง หลงัการทดลองและระยะ

ติดตามผล 2 สปัดาห์ ผู้ วิจยัมีสมมติฐานการวิจยั คือ (1) หลงัการเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ

การปรึกษาแนวพทุธ และระยะติดตามผล 2 สปัดาห์ นกัศกึษากลุม่ทดลองมีคะแนนความเข้มแขง็

อดทนสงูกวา่ก่อนเข้ากลุม่ (2) หลงัการเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ และ

ระยะติดตามผล 2 สปัดาห์ นกัศกึษากลุม่ทดลองมีคะแนนความเข้มแขง็อดทนสงูกวา่นกัศกึษา

กลุม่ควบคมุ  กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัศกึษาราชภฎันครราชสีมา จํานวน 26 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 

2 กลุม่และกลุม่ควบคมุ 2 กลุม่ กลุม่ละ 6-7 คน  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ แบบวดัความ

เข้มแขง็อดทน และโปรแกรมกลุม่ท่ีจะเอือ้ให้สมาชิกแบ่งปันเร่ืองราวภายใต้กระบวนการกลุม่ 
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เพ่ิมพนูการเห็นคณุคา่ของประสบการณ์ในชีวิตซึ่งช่วยเพ่ิมพนูความเข้มแขง็อดทน ระยะเวลาการ

เข้าร่วมกลุม่ประมาณ 21 ชัว่โมงตอ่เน่ืองกนัเวลา 3 วนั วนัละ 3 ช่วงๆละ 3-4 ชัว่โมง ข้อมลูเชิง

คณุภาพได้จากการสมัภาษณ์สมาชิกในกลุม่ทดลอง โดยมีโครงสร้างคําถามเก่ียวกบัประสบการณ์

ท่ีได้รับจากกลุม่ การเรียนรู้ท่ีได้รับหลงัจากการเข้ากลุม่ เป็นต้น  ผลการวิจยัพบวา่ (1) หลงัการ

ทดลองและระยะติดตามผล 2 สปัดาห์ นกัศกึษากลุม่ทดลองมีความเข้มแขง็อดทนสงูกวา่ก่อนเข้า

กลุม่ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 และ .01 ตามลําดบั โดยความเข้มแขง็อดทนในระยะ

หลงัเข้ากลุม่และติดตามผลไมแ่ตกตา่งกนั (2) หลงัการทดลองและระยะติดตามผล 2 สปัดาห์ 

นกัศกึษากลุม่ทดลอง มีความเข้มแขง็อดทนสงูกวา่นกัศกึษากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .001 (3) การวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพพบวา่ สมาชิกรับรู้ถึงประโยชน์จากการเข้า

ร่วมกลุม่กลา่วคือ ประสบการณ์จากการปฏิสมัพนัธ์ทางบวก และสมัพนัธภาพท่ีอบอุน่ ไว้วางใจ

ของสมาชิก สง่ผลให้นกัศกึษาเกิดความเข้าใจ เกิดการยอมรับและตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเองและ

ผู้ อ่ืน อีกทัง้ยงัสง่ผลให้นกัศกึษามีความมุง่มัน่ พยายาม ผกูมดัตนเอง มีความสามารถในการ

ควบคมุตนเองและยอมรับความท้าทายท่ีเกิดขึน้ในชีวิตเพ่ิมขึน้ สมัพนัธภาพท่ีมีความหมายท่ีเอือ้

โดยผู้นํากลุม่น่าจะเป็นปัจจยัเบือ้งต้นท่ีนําไปสูก่ารพฒันาความเข้มแขง็อดทนของสมาชิกในกลุม่ 

ในปีเดียวกนั สภุาวดี ดิสโร (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธตอ่ความสามารถในการฟืน้พลงัของนกัศกึษามหาวิทยาลยั ออกแบบการวิจยัใช้วิธีการ

เชิงปริมาณร่วมกบัวิธีการเชิงคณุภาพ  ในการวิจยัเชิงปริมาณเป็นการวิจยักึ่งทดลองท่ีมีกลุม่

ทดลองและกลุม่ควบคมุ มีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง โดยวดัผล 3 ครัง้ คือก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองและระยะติดตามผล 2 สปัดาห์  สมมติฐานการวิจยั คือ (1) หลงัการเข้า

กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ และระยะติดตามผล นกัศกึษาในกลุม่ทดลอง จะ

มีคะแนนความสามารถในการฟืน้พลงัสงูกวา่ก่อนเข้ากลุม่ (2) หลงัการเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธ และระยะติดตามผล นกัศกึษาในกลุม่ทดลอง จะมีคะแนนความสามารถ

ในการฟืน้พลงัสงูกวา่นกัศกึษาในกลุม่ควบคมุ   กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏั

จนัทรเกษม จํานวน 14 คน แบ่งเป็น กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 7 คน  เคร่ืองมือท่ีใช้ใน

การวิจยั คือ แบบวดัความสามารถในการฟืน้พลงั และโปรแกรมกลุม่ฯ ท่ีเน้นการเอือ้ให้เกิดการ

พฒันาความสามารถในการฟืน้พลงัของตนเองจากปัจจยัตา่งๆท่ีเอือ้ตอ่การฟืน้พลงั  การเข้าร่วม

กลุม่ใช้ระยะเวลาประมาณ 18 ชัว่โมงตอ่เน่ืองกนัเวลา 2 วนั วนัละ 3 ช่วงๆละ 3 ชัว่โมง ข้อมลูเชิง

คณุภาพได้จากการสมัภาษณ์สมาชิกเฉพาะในกลุม่ทดลอง โดยมีโครงสร้างคําถามเก่ียวกบั

ประสบการณ์ความรู้สกึ มมุมอง การเปล่ียนแปลงก่อนและหลงัเข้ากลุม่ในด้านตา่งๆของการฟืน้
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พลงั  ผลการวิจยั พบวา่ (1) หลงัการทดลองและระยะติดตามผล 2 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีคะแนน

ความสามารถในการฟืน้พลงัสงูกวา่ก่อนการทดลอง อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .001  (2) 

หลงัการทดลองและระยะติดตามผล 2 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟืน้พลงั

สงูกวา่กลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 (3) การวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพ

พบวา่ หลงัเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ สมาชิกสมัผสัสมัพนัธภาพท่ี

เกือ้กลูและมีความหมาย ท่ีเอือ้ตอ่การเข้าใจ ยอมรับและตระหนกัในคณุคา่ตนเองและผู้ อ่ืน ช่วย

ขยายความเข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริง เอือ้ให้สมาชิกมีคณุลกัษณะของความสามารถใน

การฟืน้พลงัเพ่ิมมากขึน้ รวมถึงรับรู้แหลง่ช่วยเหลือสนบัสนนุ และสร้างเสริมกําลงัใจ มีพลงัใจท่ี

เข้มแขง็ มีทกัษะทางสงัคม มีแนวทางในการเผชิญและจดัการกบัปัญหาได้อย่างสอดคล้องกบั

ความเป็นจริง และเรียนรู้และเข้าใจความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในชีวิต ปฏิสมัพนัธ์ทางบวกและ

สมัพนัธภาพท่ีไว้วางใจท่ีเอือ้โดยผู้นํากลุม่ น่าจะเป็นปัจจยัเร่ิมต้นนําไปสูก่ารพฒันาความสามารถ

ในการฟืน้พลงัของสมาชิกในกลุม่ 

ทํานองเดียวกนั จรินทิพย์ โคธีรานรัุกษ์ (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ

การปรึกษาแนวพทุธตอ่ความเอือ้เฟือ้ของนกัศกึษามหาวิทยาลยัชัน้ปีท่ี 1 ออกแบบการวิจยัใช้

วิธีการเชิงปริมาณร่วมกบัวิธีการเชิงคณุภาพ  ในการวิจยัเชิงปริมาณเป็นการวิจยักึ่งทดลองท่ีมีกลุม่

ทดลองและกลุม่ควบคมุ มีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง โดยวดัผล 3 ครัง้ คือก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลองและระยะติดตามผล 2 สปัดาห์   โดย สมมติฐานการวิจยั คือ (1) หลงัการ

เข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ และระยะติดตามผล 2 สปัดาห์ นกัศกึษาชัน้

ปีท่ี 1 ท่ีเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ มีคะแนนความเอือ้เฟือ้สงูกวา่ก่อนเข้า

กลุม่ (2) หลงัการเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ และระยะติดตามผล 2 

สปัดาห์ นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 ท่ีเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ มีคะแนนความ

เอือ้เฟือ้สงูกวา่นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 ท่ีไมไ่ด้เข้ากลุม่  กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 จํานวน 28 

คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 2 กลุม่ กลุม่ละ 7 คนรวม 14 คน และกลุม่ควบคมุ 2 กลุม่ กลุม่ละ 7 คน 

รวม 14 คน  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ แบบวดัความเอือ้เฟือ้  และโปรแกรมกลุม่ใช้ระยะเวลา

ประมาณ 18 ชัว่โมงตอ่เน่ืองกนัเวลา 2 วนั วนัละ 3 ช่วงๆละ 3 ชัว่โมง โดยกระบวนการของ

โปรแกรมกลุม่ความเอือ้เฟือ้จะเกิดขึน้เป็นเนือ้เดียวกบัตวัผู้ นํากลุม่หรือสมาชิกกลุม่แตล่ะคน ซึ่ง

แทรกอยู่ในกระบวนการดําเนินกลุม่และมีหลกัธรรมเป็นพืน้ฐาน  ข้อมลูเชิงคณุภาพได้จากการ

สมัภาษณ์สมาชิกในกลุม่ทดลอง โดยมีโครงสร้างคําถามเก่ียวกบับรรยากาศกลุม่ ผู้ นํากลุม่ 

ประสบการณ์ท่ีได้รับจากกลุม่ การเปล่ียนแปลงก่อนและหลงัเข้ากลุม่ เป็นต้น  ผลการวิจยัพบวา่ 
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(1) หลงัการทดลองและระยะติดตามผล 2 สปัดาห์ นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 ท่ีเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันา

ตนและการปรึกษาแนวพทุธ มีคะแนนความเอือ้เฟือ้สงูกวา่ก่อนเข้ากลุม่ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05  (2) หลงัการทดลองและระยะติดตามผล 2 สปัดาห์ นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 ท่ีเข้ากลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ มีคะแนนความเอือ้เฟือ้สงูกวา่นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 ท่ี

ไมไ่ด้เข้ากลุม่ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และ .05 ตามลําดบั (3) การวิเคราะห์ข้อมลู

เชิงคณุภาพพบวา่ จากการเรียนรู้ประสบการณ์กลุม่ของสมาชิก จะช่วยขยายภาวะจิตใจให้สมาชิก

เข้าใจ ยอมรับ ตระหนกัคณุคา่ในตนเองและผู้ อ่ืน และรู้สกึพร้อมท่ีจะช่วยเหลือผู้ อ่ืน อนัเป็นปัจจยั

ท่ีช่วยให้มีความเอือ้เฟือ้เพ่ิมสงูขึน้ สมัพนัธภาพท่ีอบอุน่ เป็นมิตร มีการยอมรับและความเข้าใจท่ี

เอือ้โดยผู้นํากลุม่ น่าจะเป็นปัจจยัเบือ้งต้นท่ีนําไปสูก่ารพฒันาความเอือ้เฟือ้ของสมาชิก 

เม่ือเร็วๆ นี ้  พิณมาศ ชยัชาญทิพยทุธ (2554) ศกึษาผลของกลุม่พทุธจิตนิเวศรักษาตอ่

ความเป็นเนือ้เดียวกนักบัธรรมชาติและปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงของนิสิตนกัศกึษา 

ใช้วิธีการวิจยัแบบกึ่งทดลองท่ีมีกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ มีการทดสอบก่อนและหลงัการ

ทดลอง โดยวดั 2 ครัง้ คือก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง  มีสมมติฐานการวิจยั คือ (1) คะแนน

ความเป็นเนือ้เดียวกนักบัธรรมชาติหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองท่ี 1 สงูกวา่กลุม่ทดลองท่ี 2 

และกลุม่ควบคมุ(2) คะแนนความเป็นเนือ้เดียวกนักบัธรรมชาติหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองท่ี 

2 สงูกวา่กลุม่ควบคมุ   (3) คะแนนปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงหลงัการทดลองของกลุม่

ทดลองท่ี 1 สงูกวา่กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ (4) คะแนนปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์

เช่ือมโยงหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองท่ี 2 สงูกวา่กลุม่ควบคมุ  กลุม่ตวัอย่างเป็นนิสิตปริญญา

ตรี จํานวน 24 คน เป็นเพศชาย 8 คน และเพศหญิง 16 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 2 กลุม่ (กลุม่

พทุธจิตนิเวศรักษาและกลุม่จิตนิเวศรักษา) และกลุม่ควบคมุ 1 กลุม่ กลุม่ละ 8 คน  เคร่ืองมือใน

การวิจยัได้แก่แบบวดัความเป็นเนือ้เดียวกบัธรรมชาติ   แบบวดัปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์

เช่ือมโยง  และโปรแกรมกลุม่ฯท่ีเน้นการปรึกษาท่ีอาศยัส่ิงแวดล้อมธรรมชาติรอบตวัมาเป็นปัจจยั

แวดล้อมในการดําเนินกลุม่ และหลกัธรรมเป็นพืน้ฐานเพ่ือเน้นการเพ่ิมขึน้ของความเป็นเนือ้

เดียวกบัธรรมชาติและปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยง ระยะเวลาดําเนินกลุม่ 20 ชัว่โมง ใน

เวลา 3 วนั 2 คืน ติดตอ่กนั  ผลการวิจยัพบวา่ (1) หลงัการทดลอง คะแนนความเป็นเนือ้เดียวกนั

กบัธรรมชาติของกลุม่ทดลองท่ี 1 สงูกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p<.01) แต่

คะแนนของกลุม่ทดลองท่ี 1 ไมแ่ตกตา่งกบัคะแนนของกลุม่ทดลองท่ี 2 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ 

(2) หลงัการทดลอง คะแนนความเป็นเนือ้เดียวกนักบัธรรมชาติของกลุม่ทดลองท่ี 2 สงูกวา่คะแนน

ของกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p<.01)    (3) หลงัการทดลอง คะแนนปัญญาในภาวะ
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ความสมัพนัธ์เช่ือมโยงของกลุม่ทดลองท่ี 1 สงูกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p<.01) 

แตค่ะแนนของกลุม่ทดลองท่ี 1 ไมแ่ตกตา่งกบัคะแนนของกลุม่ทดลองท่ี 2 อย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติ (4) หลงัการทดลอง คะแนนปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงของกลุม่ทดลองท่ี 2 ไม่

แตกตา่งกบักลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต(ิp<.01) 

โดยสรุปแล้วการศกึษาเร่ืองผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธท่ีผา่น

มาเป็นการสง่เสริมการพฒันาตนด้วยการเพ่ิมคณุลกัษณะทางบวกของสมาชิกกลุม่ผู้ รับบริการ  

งานทัง้หมดเป็นการวิจยักึ่งทดลอง มีกลุม่ทดลองและควบคมุ มีรูปแบบการวิจยัวดัผลโดยมากกวา่ 

2 ครัง้คือก่อนทดลอง หลงัทดลองและระยะติดตามผล ผลการวิจยัพบการเปล่ียนแปลงของกลุม่

ตวัอย่างระยะหลงัทดลองมากกวา่ระยะก่อนทดลองในกลุม่ทดลอง นอกจากนีเ้ม่ือเทียบกลุม่

ทดลองกบักลุม่ควบคมุพบการเปล่ียนแปลงของการพฒันาตนเพ่ิมขึน้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ   

เป็นท่ีน่าสงัเกตวา่การศกึษาทัง้หมด 5 เร่ืองข้างต้นมีกลุม่ตวัอย่างเป็นนกัศกึษา  จะเห็นวา่ยงัไมมี่

การศกึษาท่ีผา่นมาท่ีตรวจสอบผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธเพ่ือการ

พฒันาตนในกลุม่นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา 

 

นอกจากการทบทวนวรรณกรรมในเร่ืองของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธแล้ว  ผู้ วิจยัได้ค้นคว้าเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน  

ซึ่งพบวา่งานวิจยัเกือบทัง้หมดงานวิจยัท่ีศกึษาในตา่งประเทศ  โดยมีกลุม่ตวัอย่างคือกลุม่

นกัศกึษา  สําหรับงานวิจยัในประเทศไทย มีเพียงการศกึษาเดียวคือ  การศกึษาของพิชามญชุ์ บญุ

สิทธ์ิ (2554) ในเดก็นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 โดยผลจากการทบทวนงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องใน

เร่ืองนีมี้ดงันี ้ 

การศกึษาแรก Robitschek และ Cook (1999) ศกึษาปัจจยัท่ีเก่ียวข้องในเชิงทํานายการ

ริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนในเร่ืองการตดัสินใจด้านอาชีพของนกัศกึษามหาวิทยาลยัทัง้ชาย

และหญิง  ตวัแปรทํานายได้แก่  ลกัษณะสว่นบคุคล (personal characteristics) การเผชิญปัญหา

(coping) การสํารวจด้านอาชีพ (career exploration) เอกลกัษณ์ทางอาชีพ (vocational identity) 

กลุม่ตวัอย่าง เป็นนกัศกึษาหญิง 107 คน ชาย 98 คน ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาจิตวิทยาทัว่ไป อายุ

เฉล่ีย 19.6 ปี  ผลวิจยัพบวา่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน มีสหสมัพนัธ์บวกกบัการสํารวจ

ด้านอาชีพ เอกลกัษณ์ทางอาชีพ และการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการปัญหาอย่างเป็นเหตผุล 

(reflective coping) ในนกัศกึษาชายและหญิง  นอกจากนัน้การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน

ยงัมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการค้นหาตนเอง (self-exploration) ในนกัศกึษาชายด้วย รวมทัง้ยงั
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พบวา่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสมัพนัธ์ทางลบกบัคะแนน การเผชิญปัญหาแบบ

ปฏิเสธ/หลีกหนี (suppressive coping)  นอกจากนีผ้ลวิจยัยงับ่งชีอี้กวา่นกัเรียนชายและหญิงท่ีมี

ระดบัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงู มีแนวโน้มท่ีจะค้นหาและเข้าถึงสภาพแวดล้อมท่ี

เหมาะสมกบัอาชีพและค้นหาเอกลกัษณ์ท่ีเหมาะสมกบัอาชีพได้มากกวา่นกัเรียนชายและหญิงท่ีมี

ระดบัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนตํ่า ดงัภาพท่ี 3  

              

 ภาพที่ 3 อิทธิพลของการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและวิธีการเผชิญปัญหาตอ่การ

สํารวจอาชีพ และเอกลกัษณ์ทางอาชีพ  (สมัประสิทธ์ิหญิงแสดงลําดบัแรกและชายลําดบัหลงั , 

*p<.05) (ท่ีมา: Robitschek และ Cook, 1999) 

ในปีเดียวกนั Robitschek และ Kashubeck (1999) ได้ศกึษาโมเดลเชิงสาเหตรุะหวา่ง

การทําหน้าท่ีของครอบครัวและสขุภาพทางจิต (ระดบัความเครียดและสขุภาวะ)  โดยมีความงอก

งามแห่งตนและความเข้มแขง็อดทนเป็นตวัแปรสง่ผา่น  กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยั 

294 คน อายเุฉล่ีย 19.15 ปี    ผลวิจยัพบวา่การทําหน้าท่ีของครอบครัวสง่ผลทัง้ทางตรงและ

ทางอ้อมตอ่ระดบัความเครียดและสขุภาวะในนกัศกึษาชายและหญิงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ  

โดยผลทางอ้อมของการทําหน้าท่ีของครอบครัวตอ่ระดบัความเครียดและสขุภาวะในนกัศกึษาชาย

และหญิงนัน้มีความเข้มแขง็อดทนและความงอกงามแห่งตนเป็นตวัแปรสง่ผา่น (ดงัแสดงในภาพท่ี 

4 และ 5) งานวิจยันีส้นบัสนนุวา่ทัง้ความเข้มแขง็อดทนกบัความงอกงามแห่งตนสําคญัตอ่การ

พฒันาสขุภาพทางจิต  
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 ภาพที่ 4 โมเดลความสมัพนัธ์ระหวา่งการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน ความเข้มแขง็

อดทน การดื่มสรุาของพ่อแม ่การทําหน้าท่ีของครอบครัว  ท่ีมีตอ่สขุภาวะทางจิตและความ เครียด

ในนกัศกึษาชาย (ท่ีมา: Robitschek และ Kashubeck, 1999) 

                

 ภาพที่ 5 โมเดลความสมัพนัธ์ระหวา่งการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน ความเข้มแขง็

อดทน การดื่มสรุาของพ่อแม ่การทําหน้าท่ีของครอบครัว  ท่ีมีตอ่สขุภาวะทางจิตและความ เครียด

ในนกัศกึษาหญิง (ท่ีมา: Robitschek และ Kashubeck, 1999) 
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สองปีตอ่มา Whittaker และ Robitschek (2001) ตรวจสอบความสมัพนัธ์ระหวา่ง การทํา

หน้าท่ีของครอบครัวในหลายมิติ ( Multidimensional family functioning) กบัการริเร่ิมพฒันา

ความงอกงามแห่งตน( personal growth initiative)โดยได้ใช้การวิเคราะห์กลุม่การทํางานของ

ครอบครัว 3 ลําดบั  เช่น กระบวนการครอบครัว ( family process) หน่วยในครอบครัว ( family 

organization) และความงอกงามแห่งตน(personal growth) เป็นตวัทํานายการริเร่ิมพฒันาความ

งอกงามแห่งตน กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัศกึษาชาย 165 คน หญิง 171 คน อายเุฉล่ีย 20.01 ปี หลาย

เชือ้ชาติ ฐานะทางสงัคมและเศรษฐกิจดี   การวิเคราะห์ข้อมลูแยกนกัศกึษาชายและหญิง 

ผลการวิจยัพบวา่ ในชายกลุม่ตวัทํานายกระบวนการครอบครัว ( family process) และหน่วยใน

ครอบครัว (family organization) มีสดัสว่นความแปรปรวนของการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่ง

ตน ( personal growth initiative) อย่างมีนยัสําคญั สําหรับใน นกัศกึษา หญิง กลุม่ทํานาย

กระบวนการครอบครัว (family process) และความงอกงามแห่งตน (personal growth) มีสดัสว่น

ความแปรปรวนของการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน ( personal growth initiative) อย่างมี

นยัสําคญั และสําหรับกลุม่การทําหน้าท่ีของครอบครัว ( family functioning ) มีสดัสว่นความ

แปรปรวนในนกัศกึษาชายมากกวา่นกัศกึษาหญิง 

ตอ่มา Shoreya, Littlea, Snydera, Klucka, และ Robitschek (2007) ศกึษาความหวงั

และการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน โดยเปรียบเทียบมาตรวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงาม

แห่งตน(personal growth initiative scale)กบัมาตรวดัความหวงั(hope scale)ในกลุม่นกัศกึษา

มหาวิทยาลยัจํานวน 378 คนเป็นชาย 170 คน หญิง 208 คน อายรุะหวา่ง 18-27 ปี  ผลการวิจยั

พบวา่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนกบัความหวงัมีลกัษณะทัง้เหมือนและตา่งกนั โดยเป็น

กลุม่วิธีวดัผลแนวเดียวกนั จากการวิจยันีพ้บวา่ตวัแปรการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน 

(personal growth initiative) กบัตวัแปรความหวงั (hope) สมัพนัธ์กนัแตมี่โครงสร้างแตกตา่ง เม่ือ

ควบคมุตวัแปรความหวงั ตวัแปรการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน (personal growth  

initiative) ก็ไมส่ามารถทํานายการมองโลกในแง่ดี (optimism) หรือความทกุข์ใจ (psychological 

distress)หรือการมีสขุภาวะทางจิตท่ีดี (well-being)  ข้อค้นพบบอกถึงความสมัพนัธ์กบัมาตรวดั

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน (personal growth  initiative scale) วา่มาตรวดัความหวงั 

(hope scale) เข้าถึงผลความคาดหวงัโดยรวมทางบวกในเป้าหมายครอบคลมุกวา่ และความ

คาดหวงัทางบวกโดยรวมนีส้ามารถทํานายผลของสขุภาพจิตในทางบวกด้วย 

 นอกจากนี ้ Hardin,  Weigold, Robitschek, และ Nixon (2007) ทดสอบสมมติฐานจาก

ข้อในงานของ  Robitschek และ Kashubeck (1999)ท่ีวา่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน
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เป็นตวัแปรกํากบัความสมัพนัธ์ระหวา่งปัญหาและความรู้สกึและการแก้ปัญหาสําคญัสําเร็จมี

อิทธิพลตอ่ความสมัพนัธ์ระหวา่งอารมณ์ความรู้สกึ(affect)และการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่ง

ตน(personal growth initiative) โดยวิจยันีใ้ช้ตวัแปร ความขดัแย้งในตนเอง (self-

discrepancies) (Higgins,1987) ในฐานะปัญหาหรือความเครียดใช้วิธีวิจยัแบบ sequential 

design และกลุม่ตวัอย่างนกัศกึษายโุรปอเมริกนัจํานวน 134 คน ผลวิจยัพบวา่ การริเร่ิมพฒันา

ความงอกงามแห่งตน (personal growth initiative) สมัพนัธ์กบัความวิตกทางสงัคมและความรู้สกึ

อารมณ์ทางลบท่ีลดลง  และสมัพนัธ์กบัความรู้สกึอารมณ์ทางบวกท่ีสงูขึน้ และความขดัแย้งใน

ตนเองท่ีลดลงด้วย ผลวิจยัระบวุา่มีอิทธิพลบางสว่นในความสมัพนัธ์ระหวา่งการริเร่ิมพฒันาความ

งอกงามแห่งตนกบัความวิตกกงัวลทางสงัคม โดยคนท่ีมีประสบการณ์การริเร่ิมพฒันาความงอก

งามแห่งตนสงู ความวิตกกงัวลทางสงัคมตํ่า เป็นสว่นท่ีทําให้ความขดัแย้งในตนเองตํ่า ทัง้นี ้

งานวิจยัสนบัสนนุวา่อาจเป็นเพราะพฤติกรรมความตัง้ใจในการเปล่ียนแปลงตนเองไปสูค่วามพึง

พอใจในตนเอง คนท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงูมีแนวโน้มท่ีจะรับรู้วา่ปฏิสมัพนัธ์

ทางสงัคมเป็นโอกาสให้เติบโตงอกงามได้  

เม่ือเร็วๆ นี ้Robitschek และ Keyes (2009) ได้ตรวจสอบวา่การริเร่ิมพฒันาความงอก

งามแห่งตนเป็นตวัทํานายท่ีดีในงานวิจยัด้านสขุภาพจิตใจโครงการ Keyes’s Model of Mental 

Health  กลุม่ตวัอย่างในการวิจยันีมี้ 2 กลุม่ คือ กลุม่นกัศกึษาชาย 244 คน และกลุม่นกัศกึษา

หญิง 223 คน  ผลการวิเคราะห์สนบัสนนุ 3 ปัจจยัของโมเดลสขุภาวะทางจิต สขุภาวะทางสงัคม

และสขุภาวะทางอารมณ์ พบวา่โมเดลนีไ้มแ่ตกตา่งระหวา่งชายและหญิง อีกเป้าหมายหนึ่งในการ

วิจยัครัง้นีค้ือเข้าถึงประสิทธิภาพของการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนในฐานะ ตวัทํานายท่ี

อธิบายได้ด(ีparsimonious predictor) ของมิติหลากหลายในสขุภาพจิต ผลการทดสอบความเท่า

เทียมของโมเดลสนบัสนนุวา่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน เป็นตวัทํานายท่ีอธิบายได้ดี 

(parsimonious predictor) ของโมเดลสขุภาพจิตหลายมิติของ Keyes  นอกจากนัน้งานวิจยัยงั

ระบวุา่นกัเรียนท่ีตัง้ใจปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเองมากขึน้เม่ือเทียบเดก็ท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความ

งอกงามแห่งตนตํ่า จะยอมรับตนเอง มีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัคนอ่ืนๆ มีเป้าหมายในชีวิต มีการ

ควบคมุและเข้าใจธรรมชาติของตนเอง ความรู้สกึอิสระในตนเองหรือนําทางชีวิตตนเองด้วย จาก

งานวิจยันีช้ดัเจนวา่คนท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงูจะมีสขุภาพท่ีดีด้วย 

เม่ือเร็วๆนี ้Weigold และ Robitshek (2011) ทําการศกึษาโมเดลการสง่ผา่นระหวา่ง

ความสมัพนัธ์ของลกัษณะบคุลิกภาพแบบควบคมุตนเอง 3 รูปแบบ (ความเข้มแขง็อดทน การริเร่ิม

พฒันาความงอกงามแห่งตน และความสามารถในการควบคมุตนเองในการเผชิญปัญหา) กบั
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ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจําตวัในนกัศกึษามหาวิทยาลยั โดยท่ีการเผชิญปัญหา 3 

รูปแบบ (แบบมุง่จดัการกบัปัญหา มุง่จดัการอารมณ์ และหลีกหนีปัญหา) เป็นตวัสง่ผา่น ใน

การศกึษาครัง้นีพ้บ ความสมัพนัธ์ระหวา่งการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนกบัการเผชิญ

ปัญหาแบบมุง่จดัการปัญหา โดยการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั

การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการปัญหา อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (r= .39, p< .01) และพบวา่การ

ริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะ

ประจําตวัในนกัศกึษาในมหาวิทยาลยัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (r= .38, p< .01) ในสว่นของการ

สง่ผา่นความสมัพนัธ์พบวา่การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการปัญหาเท่านัน้ท่ีสามารถสง่ผา่น

ความสมัพนัธ์ระหวา่งการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนกบัความวิตกกงัวลได้ โดยบคุคลท่ีมี

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงูและใช้การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการปัญหาจะมีความ

วิตกกงัวลลดลงได้ 

สําหรับงานวิจยัในประเทศไทย พิชามญช์ บญุสิทธ์ิ(2554)  ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่ง

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนกบัความวิตกกงัวลในการสอบคดัเลือกเข้ามหาวิทยาลยัของ

นกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี 6 โดยมีการเผชิญปัญหาเป็นตวัแปรสง่ผา่น กลุม่ตวัอย่างคือนกัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาปีท่ี 6 ซึ่งอยู่ระหวา่งการสอบคดัเลือกเข้ามหาวิทยาลยั จํานวน 385 คน เป็นชาย 119 

คนและหญิง 266 คน ผลการวิจยัพบวา่ การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีความสมัพนัธ์ทาง

ลบกบัความวิตกกงัวลในการสอบคดัเลือกเข้ามหาวิทยาลยัและการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนี และ

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการเผชิญปัญหา 2 รูปแบบคือ

การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการปัญหาและการแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม สว่นการเผชิญ

ปัญหาแบบหลีกหนีกบัการแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมนัน้มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความ

วิตกกงัวลในการสอบคดัเลือก นอกจากนีผ้ลการวิเคราะห์ตวัแปรสง่ผา่นพบวา่การริเร่ิมพฒันา

ความงอกงามแห่งตนสง่ผลตอ่ความวิตกกงัวลในการสอบคดัเลือกโดยมีการเผชิญปัญหาแบบการ

แสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมและการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหาเป็นตวัแปรสง่ผา่น 

 กลา่วโดยสรุป งานวิจยัท่ีผา่นมาระบวุ่ าการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมี

ความสมัพนัธ์กบัการเผชิญปัญหา ความวิตกกงัวล สขุภาวะทางจิต สขุภาวะทางอารมณ์และสขุ

ภาวะทางสงัคม คนท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนจะยอมรับตนเอง มีความสมัพนัธ์ท่ีดี

กบัคนอ่ืนๆ มีเป้าหมายในชีวิต มีการควบคมุและเข้าใจธรรมชาติของตนเองและมีสขุภาพท่ีดีด้วย 

จึงเป็นท่ีมาของวตัถปุระสงค์งานวิจยัวา่ผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธท่ี

มีตอ่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนอย่างไร 
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บทท่ี 3 

วธีิดําเนินการวจัิย 

การวิจยันี ้มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธท่ีมีตอ่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหาของนกัเรียนมธัยมศกึษา

ตอนปลาย โดยมีวิธีดําเนินการวิจยัดงัตอ่ไปนี ้

การออกแบบการวจัิย 

ผู้ วิจยัออกแบบการวิจยัแบบการวิจยักึ่งทดลองท่ีมีกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดย

ทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง (Quasi-Experimental Pretest-Posttest Control Group 

Design) มีตวัแปรต้น 1 ตวั คือ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ และตวัแปรตาม 

2 ตวัคือ คา่คะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและคา่คะแนนการเผชิญปัญหา รูปแบบ

การวิจยัดงัแสดงในตารางท่ี 1  

ตารางท่ี 1  

แสดงรูปแบบการวิจยั  

กลุม่ในการวิจยั PRETEST TREATMENT POSTTEST 

กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ  

(n = 16 คน) 

C1,P1 X C2,P2 

กลุม่ควบคมุ (n = 16 คน) C1,P1  C2,P2 

หมายเหต ุ n คือ    จํานวนคนในกลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

C1 คือ    คะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนท่ีทําการวดัก่อน 

         การทดลอง  

P1 คือ คะแนนการเผชิญปัญหาท่ีทําการวดัก่อนการทดลอง  

  X คือ    กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ   

C2 คือ     คะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนท่ีทําการวดัหลงั 

         การทดลอง 

P2 คือ    คะแนนการเผชิญปัญหาท่ีทําการวดัหลงัการทดลอง 
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กลุ่มตัวอย่าง 

กลุม่ตวัอย่างในการวิจยัครัง้นี ้คือ นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายจากโรงเรียน

มธัยมศกึษาแห่งหนึ่ง จํานวน 32 คน ผู้ วิจยักําหนดขนาดกลุม่ตวัอย่างจากการคํานวณหาคา่

อํานาจในการทดสอบของโคเฮน (Cohen, 1992) ในการคํานวณขนาดของกลุม่ตวัอย่าง โดย

วิธีการคํานวณของโคเฮน (Cohen, 1988) โดยกําหนดคา่ความเช่ือมัน่แอลฟาท่ีระดบั.05 คา่

อํานาจการทดสอบ = .80 และขนาดอิทธิพล (effect size) ระดบัปานกลางท่ี .50 ได้ขนาดกลุม่

ตวัอย่าง 26 คน เพ่ือให้ขนาดกลุม่ตวัอย่างครบตามเกณฑ์ หากกลุม่ตวัอย่างมีการสญูหาย (drop 

out) ระหวา่งดําเนินการทดลอง ดงันัน้ในการวิจยัครัง้นี ้จึงคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างไว้ในการศกึษา

จํานวน 32 คน  

 สําหรับการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่าง มีเกณฑ์การคดัเข้าคือ (1) นกัเรียนชัน้มธัยมปลายท่ี

กําลงัศกึษาอยู่ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4-6 (2) เป็นผู้ ท่ีมีสขุภาพแขง็แรงโดยทัว่ไป ไมมี่โรคหรืออาการ

เจ็บป่วยท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การเข้าร่วมกระบวนการกลุม่ (3) เตม็ใจท่ีจะเข้าร่วมกระบวนการกลุม่

และการวิจยั   

จากนัน้ผู้ วิจยัจดัเข้ากลุม่ตวัอย่างเข้ากลุม่ทดลอง 2 กลุม่และกลุม่ควบคมุ 2 กลุม่  เหตผุล

ท่ีผู้ วิจยัได้แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุม่ กลา่วคือ กลุม่ทดลอง 2 กลุม่ กลุม่ควบคมุ 2 กลุม่ 

เน่ืองจากการจดักลุม่จิตวิทยาลกัษณะนี ้ สมาชิกกลุม่ท่ีเหมาะสมจะมีประมาณ  8-10 คนตอ่ กลุม่ 

ผู้ วิจยัจึงจดัให้มีกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุท่ีมีสมาชิกกลุม่ละ 8 คน รวมกลุม่ตวัอย่างทัง้หมด

เป็น 32 คน   ทัง้นีใ้นการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ตระหนกัในโอกาสเกิดการปนเปือ้น จากการ

เปรียบเทียบกนัของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ จึงออกแบบให้มีการจดักลุม่ในวนัหยดุเสาร์

อาทิตย์ในกลุม่ทดลองก่อน และเม่ือระยะเวลาการทดลองเสร็จสิน้ ก็จดักลุม่ให้กบักลุม่ควบคมุและ

เน่ืองจากการจดักลุม่จะเป็นกลุม่ในวนัหยดุสองวนัติดตอ่กนั 1 สปัดาห์ จึงคาดวา่จะลดอตัราการ

ขาดหายของกลุม่ตวัอย่าง  นอกจากนีก้ารคํานวณขนาดตวัอย่าง ได้มีการเพ่ิมจํานวนกลุม่ตวัอย่าง

ไว้มากกวา่ร้อยละ 10 เน่ืองจากการวิเคราะห์ข้อมลูจะคํานวณจากกลุม่ตวัอย่างท่ีเข้าร่วมการวิจยั

ครบตามกระบวนการเท่านัน้ จึงคาดวา่จะมีจํานวนตวัอย่างท่ีเพียงพอในการคํานวณทางสถิติ เพ่ือ

สรุปผลการวิจยัได้ รายละเอียดขัน้ตอนการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างดงัภาพท่ี 6 
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สปัดาห์ท่ี 1 ------------>  

 

 

 

 

 

สปัดาห์ท่ี 2 ----------->  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

        

 

 

           ภาพที่ 6 ขัน้ตอนการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่าง 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย  ประกอบด้วย 

 1. แบบวัดการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน แบบวดันีส้ร้างขึน้โดย Robitschek 

(1998; 2009) ซึ่งผู้ วิจยันําแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมาพฒันาเพ่ิมเติมให้มีความ

เหมาะสมและสอดคล้องกบักลุม่นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาในบริบทสงัคมและวฒันธรรมไทย ดงัมี

รายละเอียดดงันี ้

นกัเรียนลงช่ือแสดงความจํานงเข้าร่วมวิจยัตามกลุม่ท่ีนกัเรียน

สามารถเข้าร่วมการวิจยัได้ครบกระบวนการตามวนัเวลาท่ีกําหนดไว้

ใน 4 กลุม่ (โดยให้กลุม่ท่ี 1 และ 3 เป็นกลุม่ทดลอง กลุม่ท่ี 2 และ 4 

เป็นกลุม่ควบคมุ) ในช่วงแรกมีคนลงช่ือทัง้สิน้ 35 คนแบ่งตามกลุม่

ดงันี ้ 

กลุม่ท่ี 1 

(17 -18 พ.ย.55) 

9 คน 

(กลุม่ทดลอง) 

กลุม่ท่ี 2 

(18 -24 พ.ย.55) 

8 คน 

(กลุม่ควบคมุ) 

กลุม่ท่ี 3 

(24 -25 พ.ย. 55) 

9 คน 

(กลุม่ทดลอง) 

กลุม่ท่ี 4 

(25 พ.ย.-1 ธ.ค.55) 

9 คน 

(กลุม่ควบคมุ) 

ครูแนะแนวประชาสมัพนัธ์โครงการวิจยัให้นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปี

ท่ี  4-5 ของโรงเรียน 

ครูแนะแนวได้มอบรายช่ือนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4-5 ท่ีสมคัรใจ

เข้าร่วมการวิจยั โดยลงช่ือและรับข้อมลูผู้มีสว่นร่วมการวิจยัและใบ

ยินยอมจากครูแนะแนว นกัเรียนท่ีลงช่ือเข้าร่วมทําแบบวดัก่อนการ

ทดลอง 2 ฉบบั คือแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและ

แบบวดัการเผชิญปัญหา  

ผู้ วิจยัได้เข้าพบครูแนะแนวพร้อมทัง้อธิบายวตัถปุระสงค์และ

รายละเอียดเก่ียวกบัโครงการพร้อมนําเอกสารคือข้อมลูผู้มีสว่นร่วม

ในการวิจยัพร้อมใบยินยอมให้ครูแนะแนวแจ้งนกัเรียนท่ีเข้าร่วม 
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 1.1 ลักษณะของแบบวัด แบบวดันีเ้ป็นแบบวดัท่ีให้ผู้ตอบรายงานตนเอง (self-report) มี

ลกัษณะเป็นมาตรประเมินคา่ ตามแบบลิเคิร์ท (Likert scale) 6 ระดบั ตัง้แต ่(0) ไมเ่ห็นด้วยอย่างย่ิง 

ไปจนถึง (5) เห็นด้วยอย่างย่ิง ประกอบด้วยข้อความรายข้อทัง้สิน้ 16 ข้อ ซึ่งเป็นการวดัการริเร่ิม

พฒันาความงอกงามแห่งตน  

(1) การตอบแบบวดั ผู้ตอบแบบวดัสํารวจตนเองในแตล่ะข้อความวา่ตรงกบัความเป็น

จริงของตนเองมากเพียงใด โดยเลือกคําตอบท่ีตรงกบัความเป็นจริงของตนเองมากท่ีสดุ แตล่ะข้อมี

คําตอบให้เลือกดงันี ้0 (ไมเ่ห็นด้วยอย่างย่ิง)   หมายถึง ท่านเห็นวา่ข้อความนัน้ไมต่รงกบัตวัท่าน

เลย 1 (คอ่นข้างไมเ่ห็นด้วย)  หมายถึง ท่านเห็นวา่ข้อความนัน้คอ่นข้างไมต่รงกบัตวัท่าน 2 (ไมเ่ห็น

ด้วยเลก็น้อย) หมายถึง  ท่านเห็นวา่ข้อความนัน้ไมต่รงกบัตวัท่านเลก็น้อย 3 (เห็นด้วยเลก็น้อย)

หมายถึง  ท่านเห็นวา่ข้อความนัน้ตรงกบัตวัท่านบ้างเลก็น้อย 4 (คอ่นข้างเห็นด้วย) หมายถึง  ท่าน

เห็นวา่ข้อความนัน้คอ่นข้างตรงกบัตวัท่านพอควร และ 5 (เห็นด้วยอย่างย่ิง )หมายถึง  ท่านเห็นวา่

ข้อความนัน้ตรงกบัตวัท่านมากท่ีสดุ 

 (2) การตรวจให้คะแนน แบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีคะแนนรายข้อ

ตัง้แต ่0 - 5 คะแนน ข้อคําถามในแบบวดัเป็นข้อความทางบวกทกุข้อ การคิดคะแนนโดยการรวม

คะแนนท่ีตอบทกุข้อเข้าด้วยกนั ดงันีค้า่คะแนนจะมีคา่ตัง้แต ่0 ถึง 80 คะแนน  

 

1.2  ขัน้ตอนการพัฒนาแบบวัด   

ผู้ วิจยัมีแนวทางในการพฒันาแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน โดยขอ

อนญุาตไปยงัผู้พฒันาแบบวดัดงักลา่วในตา่งประเทศเพ่ือแปลและพฒันามาตรวดันีเ้พ่ิมเติม แบบ

วดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน พฒันาโดย Robitschek (1998; 2009) ดงัมีรายละเอียด

ดงันี ้

(1) ศกึษาและสรุปเป็นนิยามเชิงปฏิบตัิการใหม ่กลา่วคือ การริเร่ิมพฒันาความงอกงาม

แห่งตน (Personal Growth Initiative) เป็นแนวโน้มโดยรวมของบคุคลท่ีต้องการปรับปรุง

เปล่ียนแปลงตนเอง หรือพฒันาตนเองให้เติบโตอย่างมีวฒิุภาวะ   การริเร่ิมพฒันาความงอกงาม

แห่งตนนีเ้ป็นความพร้อมของบคุคลในด้านเจตคติ ความนึกคิด อารมณ์ พฤติกรรม และการมี

ทกัษะท่ีเก่ียวข้องในการปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเอง   บคุคลท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่ง

ตนสงูจะเป็นผู้ ท่ีมีพลงั มีความกระตือรือร้น มีความมุง่มัน่ มีแรงจงูใจท่ีจะปรับปรุงเปล่ียนแปลง

ตนเองอย่างมีเป้าหมาย นอกจากนัน้บคุคลเหลา่นีย้งัรับรู้และเข้าใจส่ิงท่ีต้องการเปล่ียนแปลงและ

เลือกวิถีทางของตนเองได้ สามารถคิดหาวิธีการตา่งๆ วางแผนอย่างเป็นขัน้ตอนหรือมีแนวทางใน
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การดําเนินการเพ่ือพฒันาตนเอง ร่วมกบัการมองหาส่ิงช่วยเหลือสนบัสนนุและมีการขอความ

ช่วยเหลืออย่างเหมาะสมเพราะมีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัคนรอบข้าง บคุคลท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความ

งอกงามแห่งตนสงูยงัมีความมุง่มัน่ในการลงมือปฏิบตัิจริงตามขัน้ตอนหรือแนวทางท่ีวางไว้อย่าง

ตัง้ใจเพ่ือให้เกิดการพฒันาตนเอง  

(2) สร้างข้อกระทงเพ่ิมเติม จาก 16 ข้อเป็น 53 ข้อ โดยมีข้อกระทงทัง้ทางบวกและลบ 

ตรวจสอบความเหมาะสมทางภาษาให้เหมาะกบับริบทกลุม่ตวัอย่าง แล้วนํามาตรวดัท่ีพฒันาขึน้

ไปให้ผู้ เช่ียวชาญด้านจิตวิทยา 2 ท่าน คือ รองศาสตราจารย์ ดร.อรัญญา ตุ้ยคําภีร์  อาจารย์ ดร.

กลุยา พิสิษฐ์สงัฆการ และนกัจิตวิทยาการปรึกษา 1 คน คือ นางสาวพิชามญชุ์ บญุสิทธ์ิ พิจารณา

ความครอบคลมุเนือ้หาของข้อคําถามและความเป็นตวัแทนของเนือ้หาท่ีต้องการวดั ตามตาราง

โครงสร้างรายละเอียดของเนือ้หาและจดุมุง่หมายท่ีต้องการวดั รวมทัง้พิจารณาความตรงของ

เนือ้หารายข้อ (item content validity) วา่สามารถวดัได้ตรงตามเนือ้หาท่ีระบไุว้ตามนิยามเชิง

ปฏิบตัิการหรือไม ่หลงัจากนัน้สรุปผลการพิจารณาของผู้ทรงคณุวฒิุ มีข้อกระทงผา่น 50 ข้อ ไม่

ผา่น 3 ข้อ เหลือรวมทัง้หมด  50 ข้อ ปรับภาษาตามคําแนะนําเลก็น้อยและจดัทําแบบวดัฉบบัเตม็

เพ่ือเตรียมนําไปทดลองใช้กบันกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย 

 ตารางท่ี 2  

องค์ประกอบและขอ้กระทงของแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน 

องค์ประกอบ ต้นฉบบั 

(16 ข้อ) 

ฉบบัที่พฒันาโดยผู้ วิจยั 

(53 ข้อ) 

ฉบบัที่ผ่านผู้ทรงคณุวฒุิ  

(50 ข้อ) 

ทางบวก ทางลบ 

1.ความพร้อมต่อการเปลีย่นแปลง  4 ข้อ  9 (เพิ่ม 5) ข้อ เพิ่ม 5 ข้อ 14 ข้อ 

2. การวางแผน 5 ข้อ  8 (เพิ่ม3) ข้อ เพิ่ม 4 ข้อ 12 ข้อ 

3. การรู้จกัใช้แหลง่ทรัพยากร  3 ข้อ  9(เพิ่ม6 )ข้อ เพิ่ม4 ข้อ 13 ข้อ 

4. พฤติกรรมที่แสดงถงึความตัง้ใจ  4 ข้อ  10(เพิ่ม6) ข้อ เพิ่ม4 ข้อ 11 ข้อ 

 3. นําแบบวดัทดลองใช้กบันกัเรียนมธัยมปลายในโรงเรียนมธัยมศกึษาทัง้กรุงเทพฯและ

เชียงใหม ่จํานวน 124 คน เพ่ือประเมินคณุภาพของข้อกระทงรายข้อโดยนําคะแนนมาวิเคราะห์หา

คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อคําถามแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมทัง้ฉบบั (Corrected item-

total correlation) ซึ่งกําหนดระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมีเกณฑ์การคดัเลือก

คือ ข้อกระทงจะต้องมีคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์สงูกวา่คา่ critical r (r=.18, df=122, p< .05) ผล

การคดัเลือกพบวา่ข้อกระทงท่ีไมผ่า่นเกณฑ์มี 1 ข้อ เหลือข้อกระทงท่ีผา่นเกณฑ์ 49 ข้อ โดยหาคา่
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ความเท่ียงรวมด้วยวิธีความสอดคล้องภายใน โดยได้คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของ Cronbach 

เท่ากบั .94 (รายละเอียดตามภาคผนวก จ) 

4. หลงัจากนัน้ เพ่ือความกระชบัของแบบวดัให้เหมาะสมกบับริบทในงานวิจยั จึง

กําหนดให้แบบวดัดงักลา่วมีข้อกระทงตามองค์ประกอบ 4 ด้านๆละ 8 ข้อ รวมทัง้หมด 32 ข้อ     

(ข้อกระทงทางบวก 26 ข้อและทางลบ 6 ข้อ) โดยคงข้อกระทงเดิมท่ีแปลจากมาตรวดัต้นฉบบัไว้ 

ตดัข้อกระทงท่ีมีคา่สมัประสิทธ์ิตํ่าออก ตดัข้อกระทงท่ีความหมายใกล้เคียงกนัออก เลือกข้อกระทง

ท่ีความหมายครอบคลมุมากกวา่คงไว้ และปรับภาษาเลก็น้อย  

ตารางท่ี 3  

ขอ้กระทงตามองค์ประกอบของแบบวดัฉบบัที่พฒันาโดยผูวิ้จยั 

5. หาคา่ความเท่ียงอีกครัง้ทัง้รายด้านและรวม ด้วยวิธีความสอดคล้องภายใน โดยได้คา่

สมัประสิทธ์ิแอลฟาของ Cronbach เท่ากบั .93 จากนัน้ นําข้อกระทง 32 ข้อมาจดัเรียงให้

เหมาะสมสําหรับการนําไปใช้จริง (ภาคผนวก ง) 

ตารางท่ี 4  

แสดงค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาแบบวดั 

องค์ประกอบรายด้าน ค่า  α  ครัง้ที่ 1 (50ข้อ) ค่า  α ครัง้ที่ 2 (32ข้อ) 

1. ความพร้อมต่อการเปลีย่นแปลง  0.83 0.76 

2. การวางแผน  0.78 0.76 

3. การรู้จกัใช้แหลง่ทรัพยากร  0.79 0.68 

4. พฤติกรรมที่แสดงถงึความตัง้ใจ  0.82 0.85 

 

ทัง้นีใ้นการตอบแบบวดัและการคิดคะแนนแบบวดัฉบบัพฒันาขึน้นีเ้ป็นไปตามแบบ

ต้นฉบบัคือ คิดรวมคะแนนท่ีตอบทกุข้อ โดยในแบบวดัฉบบัพฒันานีมี้ข้อกระทงทัง้ทางบวก(26 

ข้อ) และทางลบ (6 ข้อ) แสดงการให้คะแนนดงันี ้

องค์ประกอบ ข้อกระทง รวม 

(32 ข้อ) ทางบวก(26 ข้อ) ทางลบ(6 ข้อ) 

1. ความพร้อมต่อการเปลีย่นแปลง  6 ข้อ (1,8,12,16,21,24) 2 ข้อ ( 29,32) 8 ข้อ 

2. การวางแผน  6 ข้อ (2,5,9,13,19,22) 2 ข้อ ( 27,30) 8 ข้อ 

3. การรู้จกัใช้แหลง่ทรัพยากร  6 ข้อ (3,6,10,14,17,25) 2 ข้อ (28,31) 8 ข้อ 

4. พฤติกรรมที่แสดงถงึความตัง้ใจ  8 ข้อ ( 4,7,11,15,18,20,23,26) - 8 ข้อ 
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ตารางท่ี 5  

เกณฑ์การใหค้ะแนนแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน  

 

คําตอบ 

คะแนน 

 

 

 

ข้อกระทงบวก ข้อกระทงลบ 

0 =  ไม่เห็นด้วยอย่างย่ิง 0 5 

1 = ค่อนข้างไม่เห็นด้วย 1 4 

2 = ไม่เห็นด้วยเลก็น้อย 2 3 

            3 =เห็นด้วยเลก็น้อย 3 2 

            4 = ค่อนข้างเห็นด้วย 4 1 

            5 = เห็นด้วยอย่างย่ิง 5 0 

   

2. แบบวัดการเผชญิปัญหา แบบวดัการเผชิญปัญหาพฒันาโดย  สภุาพรรณ โคตรจรัส 

ณฐัสดุา เต้พนัธ์ และพงศ์มนสั บศุยประทีป (2555) มีพืน้ฐานทฤษฎีความเครียดและการเผชิญ

ความเครียดของ Lazarus (1966 ; Lazarus and Folkman,1984 ; Lazarus and Folkman,1988) 

และใช้กรอบอ้างอิงในการพฒันากลุม่พฤติกรรมการเผชิญปัญหาจากแบบวดั COPE ของ Carver, 

Scheier และ Weintraub (1989), มาตร A Dispositional and Situational Assessment of 

Children's Coping ของ Ayers และคณะ (1996), มาตร Response to Stress Questionnaire 

(RSQ) ของ Connor-Smith และคณะ (2000), มาตร Pain Response Involuntary for Children 

ของ Walker และคณะ (1997), มาตร Adolescent Coping Scale ของ Frydenberg และ Lewis 

(1993) ประกอบกบัแบบวดัการเผชิญปัญหาของสภุาพรรณ โคตรจรัส (2539, 2544; สภุาพรรณ 

โคตรจรัสและชมุพร ยงกิตติกลุ, 2545) ท่ีมีพืน้ฐานทฤษฎีความเครียดของ Lazarus และใช้กรอบ

อ้างอิงในการพฒันากลุม่พฤติกรรมการเผชิญปัญหาตามแนวของ Carver, Scheier และ 

Weintraub (1989) และ Frydenberg และ Lewis (1993)  

 2.1  ลกัษณะของแบบวดัการเผชิญปัญหา 

                      แบบวดัการเผชิญปัญหาเป็นแบบสํารวจตนเองเก่ียวกบัการเผชิญปัญหาในรูปแบบ

ตา่งๆ โดยผู้ตอบจะพิจารณาวา่ เม่ือกําลงัประสบอยู่ในปัญหาบางอย่าง หรืออยู่ในสถานการณ์ท่ี

ทําให้เกิดความเครียด ตนเองทําส่ิงตอ่ไปนีม้ากหรือน้อยเพียงใด โดยเลือกคําตอบท่ีตรงกบัตวั

ผู้ตอบมากท่ีสดุ แบบวดัการเผชิญปัญหาประกอบด้วยข้อกระทง 74 ข้อ โดยให้ผู้ตอบรายงาน

ตนเอง (Self-report) เป็นมาตรประเมินคา่ 5 ระดบั ให้ผู้ตอบเลือกตอบได้ตัง้แตเ่ลข 1 ถึง 5  
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  1 = ไมต่รงเลย   หมายถึง ข้อความนีไ้มต่รงกบัตวัฉนัเลย 

2 = ไมค่อ่ยตรง   หมายถึง ข้อความนีไ้มค่อ่ยตรงกบัตวัฉนั 

3 = ตรงและไมต่รงพอ ๆ กนั หมายถึง ข้อความนีต้รง และไมต่รงพอ ๆ กนั  

       กบัตวัฉนั  

4 = ตรง    หมายถึง ข้อความนีต้รงกบัตวัฉนั  

                        5 = ตรงมาก   หมายถึง ข้อความนีต้รงกบัตวัฉนัมาก  

 

ตารางท่ี 6  

 เกณฑ์การใหค้ะแนนแบบวดัการเผชิญปัญหา 
 
 

คะแนน 

คําตอบ ข้อกระทงบวก ข้อกระทงลบ 

1 = ไมต่รงเลย 1 5 

2 = ไมค่อ่ยตรง 2 4 

3 = ตรงและไมต่รงพอๆ กนั 3 3 

4 = ตรง 4 2 

5 = ตรงมาก 5 1 

 

 แบบวดัการเผชิญปัญหามีโครงสร้างดงันี ้คือ 

       1.การเผชิญปัญหาโดยมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem Engagement, PE) เป็น 

การแสดงพฤติกรรม ความคิด และอารมณ์ท่ีมุง่จดัการกบัปัญหา ประกอบด้วย วิธีการเผชิญ

ปัญหาย่อย 6 ด้าน รวมข้อกระทง 21 ข้อ ซึ่งแบ่งตามมาตรวดัย่อยได้ ดงันี ้

1.1 การให้กําลงัใจตนเอง (Self encouragement) เป็นการให้กําลงัใจแก ่

ตนเองวา่ต้องสามารถผา่นพ้นปัญหานีไ้ป จํานวน 4 ข้อ 

1.2  การควบคมุอารมณ์ความรู้สกึ (Emotional regulation) เป็นการควบคมุ 

อารมณ์ความรู้สกึไว้ ไมแ่สดงออกทางอารมณ์ท่ีจะทําให้สถานการณ์หรือปัญหาแย่ลง แตไ่มเ่ก็บ

กดจนทําให้เกิดผลเสียตอ่ตนเอง จํานวน 5 ข้อ 

1.3  การยอมรับ (Acceptance) เป็นการยอมรับความเป็นจริงวา่ปัญหาหรือ 

ส่ิงท่ีทําให้เกิดความเครียดเกิดขึน้จริง และตนต้องเผชิญกบัส่ิงนัน้ จํานวน 3 ข้อ 

1.4  การลงมือแก้ปัญหา (Active coping) เป็นกระบวนการในการลงมือ 

แก้ปัญหาเพ่ือขจดัส่ิงท่ีก่อให้เกิดความเครียดรวมถึงการลงมือแก้ปัญหาโดยตรง  การใช้ความ

พยายามมากขึน้ในการแก้ปัญหา การดําเนินการแก้ปัญหาตามขัน้ตอน จํานวน 3 ข้อ  
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1.5  การตีความหมายใหมใ่นทางบวกและการเติบโต (Positive  

Reinterpretation & growth) เป็นการจดัการกบัความกดดนัทางอารมณ์มากกวา่จดัการ

ปรับเปล่ียนสถานการณ์ โดยมองสถานการณ์นัน้ในแง่ใหมใ่นทางบวก มองหาสว่นดีของเหตกุารณ์

ท่ีเกิดขึน้ เรียนรู้จากประสบการณ์ท่ีได้รับนัน้ จํานวน 3 ข้อ  

1.6   การหาทางผอ่นคลาย (Relaxation) เป็นการทํากิจกรรมท่ีชอบทํางาน 

อดิเรก หาความเพลิดเพลิน เพ่ือท่ีจะผอ่นคลายร่างกายและความรู้สกึท่ีเกิดขึน้  เป็นการพกัผอ่น

หย่อนใจ จํานวน 3 ข้อ  

2. การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา (Avoidance, A) เป็นการแสดงพฤติกรรม  

และความคิดท่ีเล่ียงออกจากการจดัการกบัปัญหาแบ่งออกเป็นด้านย่อย 5 ด้าน ประกอบด้วยข้อ

คําถามรวมทัง้หมด 15 ข้อ คือ 

2.1 การปฏิเสธ (Denial) เป็นการปฏิเสธความจริงท่ีเกิดขึน้ ไมรั่บรู้และสนใจ 

ตอ่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ จํานวน 3 ข้อ  

2.2 การมุง่หลีกหนีปัญหา (Avoidant action) เป็นความคิดหรือการกระทําท่ี 

แสดงถึงการหลีกหนีหรือหลีกเล่ียงออกจากปัญหาท่ีเกิดขึน้ โดยการออกห่างจากผู้คนหรือส่ิงท่ีทํา

ให้รู้สกึแย่หรือท่ีเตือนใจเม่ือนึกถึงปัญหาท่ีเกิดขึน้ จํานวน 3 ข้อ 

2.3 การไมเ่ก่ียวข้องทางพฤติกรรม (Behavioral disengagement) เป็นการ 

หมดหรือการลดความพยายามในการแก้ปัญหา ยอมจํานนตอ่ปัญหา ไมเ่ข้าไปเก่ียวข้องกบัปัญหา 

เป็นพฤติกรรมท่ีแสดงถึงการช่วยตนเองไมไ่ด้ จํานวน 3 ข้อ  

2.4 การไมเ่ก่ียวข้องทางความคิด (Mental disengagement) เป็นการลด 

ความกดดนัทางอารมณ์ด้วยการไมค่ิดถึงปัญหา หรือเหตกุารณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด โดยหนัไป

ทํากิจกรรมอ่ืนท่ีไมเ่ก่ียวข้องไมนํ่าไปสูก่ารแก้ปัญหาเพ่ือให้ลืมเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ จํานวน 3 ข้อ 

2.5 การเฝ้าหวงัให้เป็นไปตามปรารถนา (Wishful thinking) การเฝ้าหวงัวา่ 

ปัญหาจะหายไป หรือถกูแก้ไขโดยผู้ อ่ืนหรือส่ิงอ่ืน โดยท่ีตนไมต้่องจดัการด้วยตนเอง จํานวน 3 ข้อ  

3. การเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ (Support Seeking, SS)   

การแสวงหาความช่วยเหลือจากแหลง่ตา่งๆ ไมว่า่จะบคุคลและศาสนา เพ่ือการแก้ปัญหาและ

กําลงัใจ แบ่งออกเป็นด้านย่อย 4 ด้าน ประกอบด้วยข้อคําถามรวมทัง้หมด 12 ข้อ คือ 
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3.1 การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือแก้ปัญหา (Seeking  

instrumental social support) เป็นการขอคําปรึกษา ขอข้อมลูรายละเอียดเก่ียวกบัเหตกุารณ์

เพ่ิมเติม ขอทราบแนวทางการเผชิญปัญหาจากผู้ ท่ีเคยประสบเหตกุารณ์เช่นเดียวกนัหรือการขอ

คําปรึกษาจากผู้เช่ียวชาญ 3 ข้อ  

3.2 การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือกําลงัใจ (Seeking emotional  

social support) เป็นการพดูระบายความทกุข์เพ่ือขอความเห็นใจ คําปลอบโยน รวมทัง้การหาท่ี

พึ่งทางใจจากแหลง่ตา่ง ๆ จํานวน 3 ข้อ  

3.3 การเก็บความรู้สกึไว้คนเดียว (Keep to self) เป็นการไมเ่ปิดเผยความคิด 

หรือการปิดบงัความรู้สกึตา่งๆของตนให้ผู้ อ่ืนรู้ รวมทัง้การหลีกเล่ียงการพบปะผู้ อ่ืน จํานวน 3 ข้อ 

(ข้อกระทงทางลบ) 

3.4 การพึ่งพาศาสนา (Turning to religion) การใช้หลกัคําสอนและพิธีกรรม 

ทางศาสนาเป็นท่ีพึ่งทางจิตใจ และการใช้การทําสมาธิให้จิตใจสงบเพ่ือลดความเครียด และเป็น

แนวทางในการแก้ไขปัญหา จํานวน 3 ข้อ  

4. การเผชิญปัญหาแบบการจมดิ่งกบัอารมณ์ (Emotional Submission, ES) 

หมายถึง การถกูครอบงําด้วยอารมณ์อนัเน่ืองมาจากปัญหา แสดงออกมาโดยความหมกมุน่กบั

ปัญหา ความวิตกกงัวล การตําหนิตนเอง การระเบิดอารมณ์ ไปจนกระทัง่การไมส่ามารถคิดหรือ

ลงมือแก้ปัญหาได้แบ่งเป็นด้านย่อย 5 ด้าน ประกอบด้วยข้อคําถามรวมทัง้หมด 16 ข้อ คือ 

       4.1 การหมกมุน่ครุ่นคิดถึงปัญหา (Rumination) เป็นการกระทําท่ียํา้คิดยํา้

ทํา หรือการครุ่นคิดตลอดเวลาเพ่ือหาหนทางในการแก้ไขปัญหา จํานวน 3 ข้อ   

            4.2 การเป็นกงัวล (Worry) เป็นการแสดงถึงความกงัวลวา่ปัญหาจะสง่ผล

อย่างไรตอ่ตนในอนาคต จํานวน 3 ข้อ  

      4.3 การโทษตนเอง (Self blame) แสดงถึงการกระทําท่ีแสดงถึงการโทษ 

ตนเอง การตําหนิตนเอง จํานวน 3 ข้อ  

            4.4 การระบายออกทางอารมณ์ (Focus on venting of emotions) เป็นการ

ใสใ่จตอ่อารมณ์ความรู้สกึท่ีมีและระบายอารมณ์ความรู้สกึนัน้ตอ่ส่ิงตา่ง ๆ อาจทําให้หมกมุน่กบั

อารมณ์นัน้มากขึน้ หรือไมก่่อให้เกิดประโยชน์ใด ๆ และอาจก่อให้เกิดอปุสรรคและปัญหามากขึน้ 

เช่น การร้องไห้โวยวาย หงดุหงิด จํานวน 3 ข้อ  



 

 

55 

 

 

           4.5 การไมส่ามารถจดัการใดๆกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ (Inaction) เป็นการไมมี่

ความรู้สกึใดๆ และทําอะไรไมถ่กูเม่ือเจอปัญหา เกิดความรู้สกึวา่งเปลา่ ชา คิดอะไรไมอ่อก          

จํานวน 4 ข้อ       

5. การเผชิญปัญหาแบบการตัง้สติจดัการกบัปัญหา (Mindful Planning, MP)  

หมายถึง การเตรียมการในการจดัการกบัปัญหาด้วยการตดัส่ิงรบกวน การวางแผน จดัการส่ิง

ตา่งๆ ให้เอือ้กบัการแก้ปัญหาและรอคอยจงัหวะท่ีเหมาะสมในการจดัการปัญหาแบ่งเป็นด้านย่อย 

3 ด้าน ประกอบด้วยข้อคําถามรวมทัง้หมด 10 ข้อ คือ  

      5.1 การระงบักิจกรรมอ่ืนท่ีรบกวนการแก้ปัญหา (Suppression of  

Competing Activities) เป็นการระงบัส่ิงท่ีจะเข้ามารบกวนความใสใ่จในการเผชิญปัญหาอย่าง

เตม็ท่ี จํานวน 3 ข้อ  

      5.2 การชะลอการเผชิญปัญหา (Restraint coping) เป็นการรอโอกาสท่ี 

เหมาะสมจึงจะลงมือทํา ต้องทําให้แน่ใจวา่จะไมทํ่าให้เหตกุารณ์เลวร้ายย่ิงขึน้ถ้าดว่นลงมือทํา

เสียก่อน จํานวน 3 ข้อ 

      5.3 การวางแผน (Planning) เป็นการคิดหาวิธีการในการเผชิญกบัส่ิงท่ี

ก่อให้เกิดความเครียด คิดหากลวิธีท่ีจะนํามาใช้ รวมทัง้ขัน้ตอนในการดําเนิน การวางแผนสูก่าร

ปฏิบตั ิจํานวน 4 ข้อ 

        ทัง้นีข้้อกระทงสว่นใหญ่ในแบบวดัเป็นทางบวกเว้นแตอ่งค์ประกอบพฤติกรรม  

การเก็บความรู้สกึไว้คนเดียว ท่ีเป็นองค์ประกอบท่ีมีข้อกระทงทางลบ 

2.2  คุณภาพแบบวัดการเผชญิปัญหา สภุาพรรณ โคตรจรัส ณฐัสดุา เต้พนัธ์และพงศ์

มนสั บศุยประทีป (2555) ได้สร้างข้อกระทงของแตล่ะกลุม่พฤติกรรม โดยข้อกระทงสว่นหนึ่งมา

จากการแปลข้อกระทงในมาตรของ Carver และคณะ (1989), Ayers และคณะ (1996), Connor-

Smith และคณะ (2000), Walker และคณะ (1997) และ Frydenberg และ Lewis (1993) และ

นํามาปรับภาษาให้เข้าใจง่าย และเหมาะสมกบับริบทของวยัรุ่น และผู้ใหญ่ในสงัคมไทย รวมทัง้

แบบวดัการเผชิญปัญหาเดิมของสภุาพรรณ โคตรจรัส(2539,2544) และสภุาพรรณ โคตรจรัสและ

ชมุพร ยงกิตติกลุ (2545) โดยมีเกณฑ์วา่มาตรหลงัตดัข้อกระทงในขัน้ตอนการทดสอบความ

สอดคล้องภายในแล้ว ต้องมีกลุม่พฤติกรรมละอย่างน้อย 3 ข้อ เพ่ือให้คะแนนรวมของแตล่ะกลุม่

พฤติกรรมมีความแกร่ง (robust) และเหมาะสมกบัการนําไปใช้ในการวิจยัเชิงปริมาณตอ่ไป 

หลงัจากนัน้ได้ข้อกระทงของทัง้ 23 กลุม่พฤติกรรม กลุม่พฤติกรรมละ 5 ข้อ รวมแล้วเป็นมาตรวดั

การเผชิญปัญหาซึ่งมีข้อกระทงจํานวน 115 ข้อ  
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2.2.1  การตรวจสอบคณุภาพเบือ้งต้น  

นําแบบวดัการเผชิญปัญหา ประกอบด้วยข้อกระทงจํานวน 115 ข้อ เก็บข้อมลูกบั 

กลุม่ตวัอย่างนิสิตปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจํานวน 100 คน นําข้อมลูมาวิเคราะห์หา

คา่อํานาจจําแนกของข้อกระทงรายข้อด้วยสถิติ t (t-test) เปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่ง

คะแนนของกลุม่สงู และคะแนนของกลุม่ตํ่า โดยวิเคราะห์แยกตามกลุม่พฤติกรรมมีเกณฑ์การ

คดัเลือกคือ ข้อกระทงแตล่ะข้อจะต้องมีคะแนนเฉล่ียรายข้อแตกตา่งกนัระหวา่งกลุม่สงู-กลุม่ตํ่า

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 พบวา่ ข้อกระทงทกุข้อผา่นเกณฑ์การทดสอบในขัน้นี ้ 

นําข้อกระทงท่ีผา่นเกณฑ์ข้างต้นมาวิเคราะห์หาคา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนของ 

ข้อกบัคะแนนรวมในข้ออ่ืน ๆ (Corrected Item-Total Correlation; CITC) โดยวิเคราะห์แยกตาม

กลุม่พฤติกรรม ตรวจสอบคา่แอลฟาของครอนบาค (Cornbach’s alpha coefficient of internal 

consistency) โดยกลุม่พฤติกรรมท่ีผา่นต้องมีคา่แอลฟาของครอนบาคตัง้แต ่.70 ขึน้ไป ผลการ

วิเคราะห์พบกลุม่พฤติกรรมท่ีผา่นการวิเคราะห์ 17 กลุม่พฤติกรรม มี 5 กลุม่พฤติกรรมท่ีได้รับการ

แก้ไขภาษาและนําไปทดสอบใหม ่สว่นพฤติกรรมใช้พฤติกรรมเสพติดตดัออกโดยเพ่ิมกลุม่

พฤติกรรมใหมค่ือกลุม่พฤติกรรมโทษตนเอง (Self blame)  

จากนัน้นําแบบวดัการเผชิญปัญหาดงักลา่วเก็บข้อมลูกบักลุม่ตวัอย่างนิสิต 

ปริญญาตรี จํานวน 86 คน แล้วนําข้อมลูมาวิเคราะห์หาคา่อํานาจจําแนกข้อกระทงรายข้อด้วย

สถิติ t (t-test) เปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งคะแนนของกลุม่สงูและคะแนนของกลุม่ตํ่า 

พบวา่ข้อกระทงผา่นการทดสอบในขัน้ตอนนีท้กุข้อ และผา่นเกณฑ์การทดสอบโดยการวิเคราะห์หา

คา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมในข้ออ่ืนๆท่ีเหลือ (CITC)  เม่ือนําข้อ

กระทงท่ีผา่นเกณฑ์ทัง้หมดมาทดสอบความเท่ียงด้วยคา่สมัประสิทธ์ิความสอดคล้องภายในแบบ

แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient of internal consistency)  ผลการ

วิเคราะห์พบวา่ แบบวดัการเผชิญปัญหามีคา่สมัประสิทธ์ิความสอดคล้องภายในแบบแอลฟา

ของครอนบาค ในกลุม่พฤติกรรมรายด้านของแบบวดั 23 ด้าน อยู่ในช่วง .70 ถึง .89 ดงัแสดงใน

ตารางท่ี 7 

  2.2.2  การตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสนันิษฐาน (Construct Validity) 

  การตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสนันิษฐานเบือ้งต้นด้วยการวิเคราะห์

องค์ประกอบเชิงสํารวจ (exploratory factor analysis) ในกลุม่ตวัอย่างนิสิตนกัศกึษา จํานวน 374

คน โดยวิธีการสกดัองค์ประกอบแบบวิเคราะห์แกนมขุสําคญั (principal component analysis) 

และเลือกการหมนุแกนแบบมมุแหลมด้วยวิธี Oblimin ท่ียินยอมให้แตล่ะองค์ประกอบมี
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ความสมัพนัธ์ตอ่กนัได้บ้าง ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบพบวา่ กลุม่พฤติกรรมทัง้หมดสามารถ

สกดัออกมาได้ 5 องค์ประกอบท่ีประกอบด้วยทกุ 23 กลุม่พฤติกรรม ซึ่งสอดคล้องกบัการวิเคราะห์

จํานวนองค์ประกอบท่ีมีคา่ไอเกน (Eigenvalues) มากกวา่ 1 ในองค์ประกอบสดุท้ายหรือ

องค์ประกอบท่ี 5 พอด ี

  คา่นํา้หนกับรรจ ุ( factor loading) ของแตล่ะองค์ประกอบ ดงัแสดงในตารางท่ี 8 
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ตารางท่ี 7  

ขอ้กระทงตามองค์ประกอบของกลุ่มพฤติกรรมรายดา้น และค่าแอลฟาของครอนบาค  

 

องค์ประกอบ  ข้อกระทง                 α 

   1. การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจดัการกบัปัญหา  

   การลงมือแก้ปัญหา 

   การยอมรับ 

  การให้กําลงัใจตนเอง 

  การควบคมุอารมณ์ความรู้สกึ  

  การตีความหมายใหม่ในทางบวกและการเติบโต  

  การหาทางผ่อนคลาย 

   2.การเผชิญปัญหาแบบหลกีหนีปัญหา    

   การปฏิเสธ 

   การมุ่งหลกีหนีปัญหา 

   การไม่เก่ียวข้องทางพฤติกรรม  

   การไม่เก่ียวข้องทางความคิด  

  การเฝ้าหวงัให้เป็นไปตามปรารถนา  

   3.การเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลอื  

   การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อแก้ปัญหา  

   การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อกําลงัใจ  

   การเก็บความรู้สกึไว้คนเดียว  

   การพึง่พาศาสนา 

   4.การเผชิญปัญหาแบบการจมด่ิงกบัอารมณ์   

   การหมกมุ่นครุ่นคิดถงึปัญหา  

   การเป็นกงัวล 

   การโทษตนเอง 

   การระบายออกทางอารมณ์ 

   การไม่สามารถจดัการใดๆกบัปัญหาที่เกิดขึน้  

   5.การเผชิญปัญหาแบบการตัง้สติจดัการกบัปัญหา   

   การระงบักิจกรรมอื่น 

   การชะลอการเผชิญปัญหา  

   การวางแผน 

(ที่มา: สภุาพรรณ โคตรจรัส และคณะ, 2555) 

 

13,36,59 

12,35,58 

15,38,61,72 

14,37,60,71,74 

16,39,62 

18,41,64 

 

3,26,49 

1,24,47 

2,25,48 

5,28,51 

11,34,57 

 

 22,45,68 

         21,44,67 

         4,27,50 

         23,46,69 

            

         7,30,53 

10,33,56 

8,31,54 

9,32,55 

6,29,52,70 

            

        20,43,66 

19,42,65 

17,40,63,73 
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ตารางท่ี 8  

ค่าน้ําหนกัองค์ประกอบของแบบวดัการเผชิญปัญหา  
กลุม่พฤติกรรมรายด้าน   

  

องค์ประกอบ 

         1           2             3           4         5 

การให้กําลงัใจตนเอง -.72 -.13 -.06 -.03 .15 

การควบคมุอารมณ์ความรู้สกึ -.70 .07 .20 -.14 .09 

การยอมรับ -.68 -.22 .00 .03 .11 

การลงมือแก้ปัญหา -.59 -.42 -.05 .06 .21 

การตีความหมายใหม่ในทางบวกและการเติบโต -.56 .01 -.14 -.21 .23 

การหาทางผ่อนคลาย -.40 .23 -.40 -.09 -.05 

การปฏิเสธ .10 .80 .08 -.04 .11 

การมุ่งหลกีหนีปัญหา .04 .77 -.09 .00 .01 

การไม่เก่ียวข้องทางพฤติกรรม .29 .67 .11 .11 -.03 

การไม่เก่ียวข้องทางความคิด -.45 .46 -.10 .28 -.18 

การเฝ้าหวงัให้เป็นไปตามปรารถนา -.22 .38 -.30 .33 -.24 

การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อ

แก้ปัญหา 

-.02 -.03 -.86 .11 .06 

การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อกําลงัใจ  .04 -.07 -.81 .25 .08 

การเก็บความรู้สกึไว้คนเดียว -.22 .33 .65 .40 .09 

การพึง่พาศาสนา -.09 .27 -.47 -.12 .19 

การหมกมุ่นครุ่นคิดถงึปัญหา .06 -.17 .00 .86 .01 

การเป็นกงัวล -.13 .02 -.11 .77 -.21 

การโทษตนเอง .08 .08 .15 .65 .14 

การระบายออกทางอารมณ์ .42 .03 -.34 .57 .15 

การไม่สามารถจดัการใดๆกบัปัญหา .17 .38 -.05 .55 .00 

การระงบักิจกรรมอื่นที่รบกวนการแก้ปัญหา -.05 -.03 -.06 .10 .78 

การชะลอการเผชิญปัญหา -.14 .23 -.07 -.02 .69 

การวางแผน -.42 -.26 -.04 -.04 .45 

ท่ีมา : สภุาพรรณ โคตรจรัสและคณะ (2555) 

หมายเหต ุตวัเลขท่ีเป็นตวัเข้มแสดงถึงกลุม่พฤติกรรมท่ีมีคา่นํา้หนกัองค์ประกอบมากกวา่ .30 และ

จดัอยู่ในองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งดงัท่ีปรากฏในตาราง 
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2.3  การนําแบบวัดการเผชญิปัญหาไปทดลองใช้ในกลุ่มตัวอย่างใกล้เคียงกลุ่มตัวอย่าง

จริง  
แบบวดัการเผชิญปัญหา (สภุาพรรณ โคตรจรัส และคณะ, 2555) นัน้ผู้พฒันาได้นําไป

ทดลองใช้กบันกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลายเพ่ือให้ใกล้เคียงกบับริบทกลุม่ตวัอย่างในงานวิจยั

ดงักลา่ว จากข้อกระทงแบบวดัการเผชิญปัญหาเดิมทัง้หมด 74 ข้อ (มีคา่ความสอดคล้องภายใน

รายด้านระหวา่ง .70 ถึง .89) ผลการทดลองใช้แบบวดัดงักลา่วกบันกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย 

จํานวน 124 คน ทัง้กรุงเทพฯและเชียงใหม ่เพ่ือประเมินคณุภาพของข้อกระทงรายข้อโดยนํา

คะแนนมาวิเคราะห์หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อคําถามแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมทัง้ฉบบั 

(Corrected item-total correlation) ซึ่งกําหนดระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมี

เกณฑ์การคดัเลือกคือข้อกระทงจะต้องมีคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์สงูกวา่คา่ critical r (r=.18, 

df=122, p< .05) พบวา่มีข้อกระทงท่ีไมผ่า่นเกณฑ์ 1 ข้อ(ข้อ 34) จึงตดัออก คงเหลือแบบวดั

ทัง้หมด 73 ข้อ หาคา่ความเท่ียงอีกครัง้ทัง้รายด้านและรวมด้วยวิธีความสอดคล้องภายใน 

(รายละเอียดตามภาคผนวก จ) โดยได้คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของ Cronbach รวมทัง้ฉบบั เท่ากบั 

.90 และความเท่ียงตามองค์ประกอบก่อนและหลงัตดัข้อคําถามดงันี ้

ตารางท่ี 9 

 แสดงค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาแบบวดัการเผชิญปัญหา  

จากนัน้ นําข้อกระทง 73 ข้อมาจดัเรียงให้เหมาะสมสําหรับการนําไปใช้จริง (ภาคผนวก ง) 

 

3. กลุ่มจติวทิยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

กลุ่มจติวทิยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เป็นการนําหลกัธรรมทางพทุธ

ศาสนามาเป็นฐาน โดยอาศยักระบวนการทางจิตวิทยาประกอบกนั เอือ้ให้เกิดความเข้าใจตนเอง 

ยอมรับตนเอง ตระหนกัและรู้ความต้องการตนเองซึ่งนําไปสูก่ารเปล่ียนแปลงตนเอง เกิดความเข้าใจ

โลกและชีวิตสามารถดําเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ เผชิญปัญหาและคล่ีคลายปัญหาตา่งๆได้ด้วย

องค์ประกอบรายด้าน ค่า  α  ครัง้ที่ 1 (74ข้อ) ค่า  α ครัง้ที่ 2 (73ข้อ) 

1. แบบมุ่งจดัการกบัปัญหา  0.87 0.87 

2. แบบหลกีหนีปัญหา  0.80 0.81 

3. แบบแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลอื  0.82 0.82 

4. แบบการจมด่ิงกบัอารมณ์  

5. แบบการตัง้สติจดัการกบัปัญหา  

0.90 

0.77 

0.90 

0.77 
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ศกัยภาพของตน นําไปสูก่ารพฒันาตนเอง โดยเน้นความเข้าใจความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบัส่ิง

ตา่งๆรอบด้าน เข้าใจการเปล่ียนแปลงในชีวิตท่ีมีอยู่เสมอ  

 

ขัน้ตอนการพัฒนาแผนดําเนินการกลุ่ม 

ผู้ วิจยัได้อาศยัหลกัการของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ท่ีพฒันาโดย 

โสรีช์ โพธิแก้ว (2554) ซึ่งเน้นการใช้หลกัธรรมเป็นฐานในการพฒันาตนเอง เช่น หลกัอริยสจั 4 

หลกัอิทปัปัจจยตา และหลกัไตรลกัษณ์ ทัง้นีผู้้ วิจยัได้ผา่นการฝึกฝนการเป็นนกัจิตวิทยาแนวพทุธ

จากรองศาสตราจารย์ ดร.โสรีช์ โพธ์ิแก้วและได้รับความเห็นชอบใช้แนวคิดนีแ้ล้ว  กลุม่จิตวิทยา

พฒันาตนและการปรึกษาสําหรับนกัเรียนชัน้มธัยมปลายนีผู้้ วิจยัพฒันาขึน้เฉพาะ เพ่ือมุง่เน้น

สง่เสริมการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหา โดยมีกิจกรรมตามวนัและเวลา

ท่ีกําหนดไว้ มีผู้ วิจยัทําหน้าท่ีเป็นผู้นํากลุม่ทัง้ 6 ช่วง รวมเวลาประมาณ 12 ชัว่โมง ผู้ วิจยัจะได้จดั

กลุม่เวลา 2 วนัติดตอ่กนัในวนัหยดุเสาร์และอาทิตย์ท่ีไมมี่การเรียนการสอนเพ่ือหลีกเล่ียงการ

รบกวนการเรียนปกติ ซึ่งตลอดระยะเวลาในการทดลอง กลุม่ตวัอย่างจะต้องเข้าร่วมการทดลองได้

ครบตามกระบวนการกลุม่โดยมีหลกัการของกระบวนการกลุม่แนวพทุธท่ีเน้นการริเร่ิมความงอก

งามแห่งตนและการเผชิญปัญหา  

ผู้ วิจยัได้นําแผนการดําเนินกลุม่ท่ีวางไว้ปรึกษาผู้ เช่ียวชาญ 3 คน (นกัจิตวิทยาการปรึกษา

แนวพทุธ 2 คนและอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์) จากนัน้ได้ศกึษานําร่องทดลองกลุม่ด้วย

แผนการดําเนินกลุม่เบือ้งต้นกบักลุม่ทดลองนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย จํานวน 7 คน ในทกุ

ช่วงของแผนการดําเนินกลุม่ ในระหวา่งนัน้มีการปรึกษาและปรับเปล่ียนตามความเหมาะสมโดย

ภาพรวมกบัผู้ เช่ียวชาญในความสอดคล้องของกลุม่ตวัอย่างและกิจกรรมแตล่ะช่วง จนได้แผนการ

ดําเนินกลุม่จริง (แผนการดําเนินการกลุม่ตามภาคผนวก ฉ)  

โดยผู้ วิจยัมีประสบการณ์จากการฝึกปฏิบตัิงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีโรงเรียนมาแตร์

เดอีวิทยาลยั ซึ่งเป็นโรงเรียนหญิงล้วนกบันกัเรียนมธัยมศกึษา ผู้ วิจยัได้เรียนรู้และเข้าใจธรรมชาติ

และลกัษณะนกัเรียนวยัดงักลา่ว การปรับตวักบันกัเรียนในช่วงวยัมธัยมศกึษาท่ีมีลกัษณะต้องการ

ความชดัเจน เป็นรูปธรรมและต้องการคําตอบมากกวา่คิดวิเคราะห์เอง และการทํากิจกรรมใช้เวลา

ได้จํากดัทัง้ในวยัของนกัเรียนเองท่ีมีสมาธิอยู่ได้ไมน่านมากและทัง้สถานท่ีโรงเรียนท่ีมีเวลาจํากดั

ไมส่ามารถใช้เวลาได้นานนกั ประกอบกบัการเข้าไปช่วยโครงการทํากลุม่จิตวิทยาในโรงเรียนไตร

มิตรวิทยาลยั ซึ่งเป็นโรงเรียนชายล้วน ทําให้เห็นภาพและเรียนรู้ไปกบัลกัษณะเดก็ในลกัษณะ

โรงเรียนและลกัษณะเพศท่ีแตกตา่งในช่วงวยัเดียวกนั เป็นสว่นหนึ่งท่ีทําให้ผู้ วิจยัตระหนกัถึงและ

เรียนรู้ปรับใช้กบัการทดลองในกลุม่ตวัอย่างซึ่งเป็นโรงเรียนในตา่งจงัหวดัแตก่็เป็นจงัหวดัท่ีมี
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ลกัษณะความเป็นเมืองหลวงใกล้เคียงกบักรุงเทพฯและลกัษณะโรงเรียนคล้ายกบัโรงเรียนในเขต

เมือง อีกทัง้เป็นโรงเรียนสหศกึษา จึงสามารถเช่ือมสมานได้เพราะผู้ วิจยัได้ผา่นการเรียนรู้กบั

นกัเรียนทกุเพศมาแล้ว ผู้ วิจยันําประสบการณ์มาปรับกิจกรรมให้มีความกระชบั มีความ

หลากหลายในรูปแบบเพ่ือให้เข้าถึงนกัเรียนมธัยมศกึษาได้ โดยจากการฝึกปฏิบตัิงานและ

การศกึษานําร่องทําให้ได้แผนการดําเนินการกลุม่ท่ีกระชบัขึน้ เพ่ือเอือ้ตอ่วยัของนกัเรียน

มธัยมศกึษาตอนปลาย ดงันี ้   
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 แผนการดําเนินการกลุ่ม 

กลุ่มจติวทิยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เป็นการนําหลกัธรรมทางพทุธศาสนา

มาเป็นฐาน โดยอาศยักระบวนการทางจิตวิทยาประกอบกนั เอือ้ให้เกิดความเข้าใจตนเอง ยอมรับ

ตนเอง ตระหนกัและรู้ความต้องการตนเองซึ่งนําไปสูก่ารเปล่ียนแปลงตนเอง เกิดความเข้าใจโลก

และชีวิตสามารถดําเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ เผชิญปัญหาและคล่ีคลายปัญหาตา่งๆได้ด้วย

ศกัยภาพของตน นําไปสูก่ารพฒันาตนเอง โดยเน้นความเข้าใจความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบัส่ิง

ตา่งๆรอบด้าน เข้าใจการเปล่ียนแปลงในชีวิตท่ีมีอยู่เสมอ 

ตารางท่ี 10 

แผนการดําเนินกลุ่ม 

ช่วงท่ี 1 “แรกพบ” 

วตัถปุระสงค์ แนวทางดาํเนินกลุ่ม กระแสการเปล่ียนแปลงภายในกลุ่ม 

- เพ่ือเตรียม

ความพร้อมใน

ตวับคุคลจาก

การตระหนกั 

เข้าใจตนเอง 

และเข้าใจผู้ อ่ืน 

เปิดเผยตนเอง

และยอมรับ

ผู้ อ่ืน 

1.1 เร่ิมทําความรู้จกักนั บอก

ลกัษณะนิสยัของตนเองและ 

ส่ิงท่ีชอบไมช่อบ ข้อดีและข้อท่ี

อยากเปล่ียนแปลงแก้ไขของ

ตนเอง  และตนเองเป็นมา

อย่างไรบ้างกวา่จะมาถึงวนัท่ี

เจอกนันี ้

1.2 มองตนในอดุมคติ เพ่ือนใน

อดุมคติ และดตูนเองและเพ่ือน

ท่ีเรารู้จกัในความเป็นจริงวา่

เป็นอย่างไร เช่ือมให้เห็นวา่

คนเราแตกตา่งแตอ่ยู่ร่วมกนัได้

และไมมี่ใครสมบรูณ์แบบ   

 

1.3 มีกิจกรรมวาดรูปสง่ตอ่เพ่ือ

เห็นวา่คนเราแม้แตกตา่งแตอ่ยู่

ร่วมกนัได้ลงตวั 

 

     เอือ้การเปิดเผยตนเอง เอือ้

สมัพนัธภาพระหวา่งสมาชิก และเอือ้ให้

เกิดการคล่ีคลายปัญหา 

      ช่วงแรกสมาชิกยงัมีความไมแ่น่ใจใน

การเข้ากลุม่ท่ีชดัเจนวา่มาเพ่ือ

วตัถปุระสงค์ใด แตส่มาชิกมีความตัง้ใจ 

สมาชิกท่ีมาจากห้องเดียวกนัคยุกนั

มากกวา่แตก่็ชวนเพ่ือนสมาชิกตา่งห้องคยุ

เพราะรู้จกักนัพอสมควร ช่วงแรกสมาชิกดู

เกร็งๆแตเ่ม่ือเร่ิมกลุม่ไปสกัพกัก็มีท่าทีผอ่น

คลายมากขึน้ และเร่ิมไว้วางใจ สนใจใสใ่จ

เร่ืองราวของเพ่ือนสมาชิก โดยเม่ือพบ

ประสบการณ์คล้ายคลงึกนั สมาชิกก็เกิด

ความเห็นอกเห็นใจ ตา่งร่วมแบ่งปัน

ความรู้สกึและเร่ืองราวของตนเอง เช่น เม่ือ

สมาชิกเลา่เหตกุารณ์ท่ีกําลงัเผชิญอยู่

กระบวนการกลุม่เอือ้ให้สมาชิกเปิดเผย

ประสบการณ์ของตนเองและแบ่งปัน
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ช่วงท่ี 1 “แรกพบ” 

วตัถปุระสงค์ แนวทางดาํเนินกลุ่ม กระแสการเปล่ียนแปลงภายในกลุ่ม 

เร่ืองราวให้แก่เพ่ือนคนอ่ืนได้รับฟัง ซึ่ง

สง่ผลให้สมาชิกคนอ่ืนเรียนรู้และเติบโตไป

ด้วยกนั สง่ผลให้สมาชิกอีกคนนึกถึง

เร่ืองราวท่ีเกิดขึน้กบัตนเองและนํามา

เปรียบเทียบกบัเร่ืองราวของตนเอง จนเกิด

เป็นความเข้าใจในเร่ืองราวนัน้ ๆ เช่น

แบ่งปันประสบการณ์ตวัเองท่ีคล้ายกนั ให้

กําลงัใจ แนะนําวิธีท่ีเคยทําหรือให้มมุมอง

วิธีตา่งๆ  การท่ีได้รับกําลงัใจและเกิด

ความรู้สกึวา่กลุม่และผู้นํากลุม่ใสใ่จ รับฟัง

ยอมรับและเข้าใจเร่ืองราวทําให้สมาชิก

กล้าบอกเลา่เร่ืองราวมากขึน้และสง่ผลให้

เพ่ือนสมาชิกมีปฎิสมัพนัธ์เช่นกนั  และ

สมาชิกรู้สกึมีกําลงัใจและเข้มแขง็มากขึน้

ในการเผชิญปัญหาท่ีเกิดขึน้ 

        นอกจากนัน้นกัเรียนยงัมีเข้าใจมาก

ขึน้วา่คนเราแตกตา่งกนัได้และมมุมอง

ตา่งกนั เม่ือเราเติมเตม็กนัก็จะมีสีสนั 

สมบรูณ์มากขึน้ แตล่ะคนแตกตา่งรวม

กนัลงตวัมากขึน้เพราะคนเรามองคนละ

มมุ 
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ช่วงท่ี 2 “คา่ของคน” 

วตัถปุระสงค์ วตัถปุระสงค์ กระแสกลุม่ 

- เกิดการเห็น

คณุคา่ในตนเอง

จากการ ”ให้” เป็น

และเห็นคณุคา่คน

อ่ืนจากการ  ”

ได้รับ”จากคนอ่ืน 

- เกิดความ

ภาคภมิูใจใน

ตนเองและมี

แรงจงูใจพยายาม

ทําส่ิงตา่งๆให้

สําเร็จ 

- เห็นคณุคา่คน

รอบข้างท่ีสง่เสริม

และสนบัสนนุ

ตนเองมาซึ่งเป็น

สว่นหนึ่งท่ีทําให้

ตนเองมีวนันี ้

(เป็นพืน้ฐานใน

การมีสมัพนัธภาพ

ท่ีดีกบัคนรอบข้าง

เพ่ือรู้จกัใช้

ทรัพยากรจากคน

หรือส่ิงรอบตวัได้) 

2.1 ชวนสมาชิกกลุม่นึกถึง

ความภาคภมิูใจในชีวิตท่ี

เกิดขึน้ช่วงใดก็ได้ท่ีผา่นมา 

ถ่ายทอดลงบนกระดาษและ

วาดภาพประกอบเท่าท่ีได้

และแบ่งปันประสบการณ์

ร่วมกนั  เพ่ือให้เกิดการเห็น

คณุคา่ในตนเอง รับรู้วา่

ตนเองมีความสามารถแง่

ใดบ้าง เพ่ือให้เกิดมี

แรงจงูใจในการทําส่ิงตา่งๆ

ตอ่ไปได้ดีขึน้ และใครท่ีมี

สว่นในความภาคภมิูใจนัน้

บ้าง  

2.2 ชวนมองการให้ในชีวิต

วา่เราได้ “ให้” อะไรกบัใคร

บ้างท่ีเรารู้สกึดีและการ 

“รับ” อะไรจากใครท่ีเรามี

ความสขุ   เป็นการเอือ้ให้

เกิดการเห็นคณุคา่ของ

ตนเองและผู้ อ่ืน เพราะเม่ือ

เกิดสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่กนั

ทําให้ช่วยเหลือซึ่งกนัและ

กนัได้ 

        เอือ้ให้สมาชิกเกิดความงอกงามจาก

เร่ืองราวตนเองและเพ่ือนสมาชิก 

        สมาชิกตระหนกัส่ิงท่ีทําให้เกิดความ

ภาคภมิูใจในชีวิต และส่ิงท่ีสามารถทําได้

เอง สมาชิกมองเห็นการพึ่งพาซึ่งกนัและ

กนัจากการให้และรับในชีวิตประจําวนั  

สมาชิกเกิดความงอกงามในใจตระหนกัถึง

คณุคา่ของส่ิงท่ีตนได้ทําและได้รับ มี

กําลงัใจในการทําส่ิงตา่งๆตอ่ไปและเห็น

ความสําคญัของคนรอบข้าง 
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ช่วงท่ี 3 “ส่ิงสําคญัรอบตวั”  

วตัถปุระสงค์ แนวทางดาํเนินกลุ่ม กระแสกลุ่ม 

เอือ้ให้เกิด

แรงจงูใจจากการ

กระตุ้นให้เกิดการ

เปล่ียนแปลง

ตนเองตาม

ต้นแบบในสว่นท่ี

เหมาะสม และ

เห็นความสําคญั 

3.1 ชวนให้นึกถึงบคุคล

สําคญัในชีวิตของเรา ใคร

เป็นคนเกือ้กลูเรา ชีวิตเรามี

ส่ิงใดบ้างท่ีเกือ้กลู ส่ิงใดท่ี

ไมเ่ก่ียวข้องมีหรือไม ่ 

       เอือ้ให้สมาชิกเกิดความงอกงาม 

       สมาชิกตระหนกัถึงความสําคญัของ

บคุคลสําคญัในชีวิตโดยเฉพาะครอบครัว 

อีกทัง้เห็นวา่ทกุคนรอบตวัเก่ียวข้องกบัเรา

และเห็นความสมัพนัธ์ส่ิงรอบตวัมากขึน้  

ช่วงท่ี 4 “สขุใจ” 

วตัถปุระสงค์ แนวทางดําเนินกลุม่ กระแสกลุม่ 

เตรียมพร้อมใน

ตนเอง เห็นส่ิงท่ี

อยู่ในใจตนเอง 

หากเป็นทางท่ี

พอใจเอือ้ให้เกิด

มุง่ให้เกิดความ

งอกงามในใจใน

ตนเอง 

ให้อยู่กบัส่ิงท่ีมี 

และมมุมองข้อคิด

ตา่งๆท่ีได้รับ 

(หากมมุท่ีติดใจ

เอือ้การแก้ปัญหา  

เป็นการเตรียม

ตนเองให้พร้อมท่ี

จะเปล่ียนแปลง) 

4.1 ให้แตล่ะคนนึกถึงความ

โชคดีในตนเอง โดยให้เขียน

ลงกระดาษ ฉนัโชคดีท่ี….

ให้มากท่ีสดุและผลดักนั

บอกทีละ ข้อจนครบ ให้

เพ่ือนๆลองบอกวา่เราเป็น

คนโชคดียงัไงบ้าง ทบทวน

ความโชคดีของเราเอง ชวน

มองวา่หลายครัง้เราก็อยู่กบั

ส่ิงท่ีเรามี แตไ่มท่นันึก พอ

มานึกเราได้ตัง้มากมาย

หลายข้อ หรือในบางครัง้เรา

ไมไ่ด้ใช้เวลาทบทวนก็เกิด

ความน้อยใจ เสียใจใน

โชคชะตาของตวัเอง 

4.2 ให้ดคูลิปคนสู้ ชีวิตและ

       เอือ้ให้สมาชิกเปิดเผยตนเอง มี

สมัพนัธภาพระหวา่งกนั และเอือ้ให้สมาชิก

เกิดความงอกงามในใจ 

      สมาชิกตระหนกัถึงความพอใจใน

ตนเอง ความสขุท่ีพอเพียงท่ีตนเองมีผา่น

กิจกรรม ทบทวนความโชคดีของตนเอง 

นกัเรียนเห็นความโชคดีของตนเองในส่ิงท่ี

ตนมีอยู่แล้วแตไ่มเ่คยได้ตระหนกัถึง พอได้

มีเวลามาใคร่ครวญก็เห็นวา่ตนเองมี

เพียงพอแล้วและมีมากมาย ประกอบกบั

เม่ือดคูลิปเห็นการสู้ ชีวิตของคณุเอกชยัซึ่ง

มีลกัษณะพิเศษแตไ่มย่่อท้อตอ่และสู้ ชีวิต 

ทําให้สมาชิกเกิดพลงัและแรงบนัดาลใจใน

การทําส่ิงตา่งๆมากขึน้ โดยเฉพาะจาก

ประโยคท่ีวา่ “อย่าบอกวา่ทําไมไ่ด้…ถ้ายงั

ไมทํ่า” เกิดแรงผลกัดนัให้สมาชิกมีพลงัใจ
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ถามความรู้สกึจากท่ีสมัผสั

สะท้อนอะไรบอกอะไรกบั 

เราบ้าง และเรามองตา่งไป

จากเดิมหรือไม ่อย่างไร 

มากขึน้ให้ไมย่่อท้อตอ่อปุสรรคจากบคุคล

ตวัอย่างท่ีได้เรียนรู้ 

ช่วงท่ี 5 “เปล่ียนแปลง=ปกต”ิ 

วตัถปุระสงค์ แนวทางดําเนินกลุม่ กระแสกลุม่ 

- เอือ้ให้เห็นส่ิง

ตา่งๆในชีวิตวา่มี

การเปล่ียนแปลง

เสมอ ไมว่า่ตาม

วยั หรือเหตกุารณ์

ในชีวิต เกิดความ

เข้าใจวา่การ

เปล่ียนแปลง

เกิดขึน้ได้ นํามาสู่

การมุง่พฒันา

ตนเองวา่สามารถ

เปล่ียนแปลงได้

เช่นกนั  

โดยต้องลงมือทํา

ด้วย ซึ่งเก่ียวข้อง

กบัตนเองและส่ิง

ตา่งๆรอบตวั 

5.1  ชวนมองการ

เปล่ียนแปลงในชีวิตคน

ตา่งๆ ส่ิงตา่งๆท่ีไมต่ัง้ใจให้

เกิดขึน้วา่มีอยู่เสมอ หรือ

แม้แตก่ารเปล่ียนแปลงตาม

วยั ถ้าชีวิตคือการเดินทาง 

ในชีวิตเรามีอปุสรรคในการ

เดินทาง  มีอปุสรรคขวาก

หนามเส้นทางอย่างไรบ้าง 

(วาดรูปประกอบ) 

5.2 ชวนมองการ

เปล่ียนแปลงท่ีตัง้ใจ

เปล่ียนแปลงท่ีเราสามารถ

ปรับเปล่ียนได้ด้วยตนเอง 

เท่าท่ีผา่นมาเราเคยตัง้ใจ

เปล่ียนแปลงตนเองอย่างไร

บ้าง มากน้อยเพียงใด เกิด

ผลดีหรืออปุสรรคอย่างไร

บ้าง หากตอนนีทํ้าได้จะ

จดัการวางแผนอย่างไรและ

       เอือ้ให้เกิดการเปิดเผยตนเอง มี

สมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งเพ่ือนสมาชิก เกิด

ความงอกงามจากเร่ืองราวเพ่ือนสมาชิก

และเกิดมมุมองในการเผชิญปัญหานําไปสู่

การคล่ีคลายปัญหาเบือ้งต้น 

       สมาชิกได้พิจารณาใคร่ครวญ

อปุสรรคบนเส้นทางในชีวิตแตล่ะคน บาง

คนตระหนกัชดัเข้าใจตนเองวา่ตนเองมีวิธี

เผชิญอย่างไร บางคนรับรู้การช่วยเหลือ

จากคนรอบข้าง บางคนพร้อมเผชิญทกุ

อปุสรรคไมท้่อแท้ บางคนรอเวลาในการ

พฒันาตนเอง นอกจากนัน้เอือ้ให้เกิดความ

เข้าใจวา่ทกุส่ิงในโลกไมมี่อะไรแน่นอน 

เปล่ียนแปลงได้ เช่นเดียวกบัการพฒันา

ตนเองหากเราตัง้ใจก็สามารถทําได้ เอือ้ให้

สมาชิกเห็นวา่เม่ือมองย้อนกลบัไป

ประสบการณ์แตล่ะคนส่ิงท่ีพยายามตัง้ใจ

ทําอย่างมุง่มัน่ก็จะสามารถทําได้ สว่นบาง

คนท่ีอยากเปล่ียนแปลงพฒันาตนเองแต่

ยงัทําไมไ่ด้สว่นใหญ่เพราะใจยงัไมมุ่น่มัน่



 

 

68 

 

 

 

 

เร่ิมลงมือเม่ือไหร่อย่างไร 

   หากไมเ่คยเปล่ียนแปลง

ตนเองชวนมองวา่หากเรา

จะพฒันาตนเอง เราจะ

พฒันาเปล่ียนแปลงตนเอง

อะไรบ้าง สําคญัอย่างไร ทํา

อย่างไรได้บ้าง  

พอท่ีจะเกิดความพยายาม สมาชิกเห็น

แนวทางวิธีการเผชิญปัญหาแตล่ะคน ได้

ทบทวน พิจารณา ตนเองวา่ท่ีผา่นมาเป็น

อย่างไรท่ีเราอยากพฒันาตนเองแล้วเรา

สามารถทําได้เพราะเราทําอย่างไร และท่ี

ยงัไมถ่ึงเป้าหมายเพราะเราทําแบบไหน 

เกิดการร่วมเรียนรู้ซึ่งกนัและกนั ให้เห็น

แนวทางนําไปปรับใช้กบัตนเองและ

มองเห็นมมุมองท่ีแตกตา่งในการเผชิญ

ปัญหาของแตล่ะคนแตล่ะเร่ือง และให้

ความเช่ือมัน่ในตวัเพ่ือนวา่สามารถทําได้ 

ช่วงท่ี 6 “คณุคา่แห่งเวลา(ท่ีอยู่ร่วมกนั)” 

วตัถปุระสงค์ แนวทางดําเนินกลุม่ กระแสกลุม่ 

-เกิดความ

ประทบัใจในการ

อยู่ร่วมกนั 

บรรยากาศแห่ง

มิตรภาพ การ

เรียนรู้และการใช้

เวลาแบบคณุภาพ

ในการเข้าใจ

ตนเองและผู้ อ่ืน 

และพร้อมเป็น

บคุคลท่ีพร้อมใน

การเปล่ียนแปลง

และพฒันาตนเอง  

6.1 เอือ้ให้เกิดสมัพนัธภาพ

ท่ีดีตอ่กนั บรรยากาศ

มิตรภาพคณุคา่เวลาและ

ประสบการณ์ท่ีมาแบ่งปัน 

เสริมพลงัใจและก้าวตอ่ไป  

      ทบทวนบรรยากาศการ

อยู่ร่วมกนั ทบทวน

ความรู้สกึตอ่ตนเองและ

เพ่ือน สรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู้จาก

กลุม่ และส่ิงท่ีอยากบอกกบั

เพ่ือนๆในโอกาสนี ้ 

 

สมาชิกกลุม่รู้สกึมีกําลงัใจ อบอุน่ รับรู้ถึง

กําลงัใจ สมาชิกรู้จกัตนเองมากขึน้ เข้าใจ

เพ่ือนคนรอบข้างมากขึน้ ยอมรับตนเอง

และเข้าใจความแตกตา่งระหวา่งเพ่ือน 

เรียนรู้วิธีเผชิญปัญหา มีพลงัในการสู้ตอ่ไป

จากเพ่ือนสมาชิกและตนเอง และเกิดการ

เรียนรู้เป็นสว่นหนึ่งของกนัและกนั 

ขอบคณุและให้กําลงัใจกนัในเร่ืองราวท่ี

เกิดขึน้ 
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การเตรียมความพร้อมของผู้วจัิยในฐานะผู้นํากลุ่ม 

เน่ืองจากในงานวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัเป็นผู้นํากลุม่ในกลุม่ทดลองของตนเอง และบทบาท

ผู้ วิจยั ดงันัน้ผู้ วิจยัจึงถือเป็นเคร่ืองมือหลกัในการดําเนินการวิจยั จึงต้องมีการเตรียมพร้อมให้แก่

ตนเองเพ่ือให้มีคณุสมบตัิในการดําเนินการวิจยัได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุ 

แนวทางในการเตรียมความพร้อมของผู้ วิจยัในแตล่ะบทบาท มีรายละเอียดดงันี ้ 

 1. การเตรียมพร้อมของผู้ วิจยัในฐานะผู้นํากลุม่ 

    1.1 การเตรียมความพร้อมด้านประสิทธิภาพในการเอือ้อํานวยกระบวนการกลุม่ 

 1.1.1 ผู้ วิจยัศกึษาความรู้เบือ้งต้นเก่ียวกบักลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ โดยลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 382620 เทคนิคกลุม่ในการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา (Group Techniques in Counseling) 3 หน่วยกิต 

 1.1.2 ผู้ วิจยัฝึกประสบการณ์ในฐานะผู้นํากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแนวพทุธ จํานวน 7 กลุม่ ณ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จากการลงทะเบียนเรียนใน

รายวิชา 3802742 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิต (Practice in Counseling) 3 หน่วยกิต 

 1.1.3 ผู้ วิจยัฝึกประสบการณ์ในฐานะผู้นํากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแนวพทุธ ณ มหาวิทยาลยัราชภฎันครปฐม โรงเรียนไตรมิตรวิทยาลยัและโรงเรียน

มาแตร์เดอีวิทยาลยัจากการฝึกงานในภาคปลาย ระหวา่งวนัท่ี 22 พฤศจิกายน 2554 - 26 มีนาคม 

2555 

 1.1.4 ผู้ วิจยัศกึษาค้นคว้าจากเอกสาร ตํารา งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบักลุม่ 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา รวมทัง้ฝึกประสบการณ์การทํากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพทุธทัง้ในฐานะผู้นํากลุม่ และผู้นํากลุม่ร่วมในโอกาสตา่งๆ 

1.2 การเตรียมความพร้อมด้านความเข้าใจในพทุธธรรม 

 1.2.1 ผู้ วิจยัศกึษาแนวคิด และปรัชญาซึ่งเป็นรากฐานของจิตวิทยาตะวนัออกจาก

การลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 3802628 จิตวิทยาตะวนัออกกบัความงอกงามของมนษุย์ 

(Eastern Psychology and Human Growth) จํานวน 3 หน่วยกิต  

 1.2.2 ผู้ วิจยัศกึษาแนวคิดในการนําหลกัพทุธธรรมมาประยกุต์กบักระบวนการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา จากการลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 3802711 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม

แนวคิดพทุธศาสตร์ (Counseling within the Context of Buddhist Teachings) จํานวน 3 หน่วย

กิต  
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 1.2.3 ผู้ วิจยัศกึษาหลกัธรรมร่วมกบัการฝึกปฏิบตัิ จากการเข้าร่วมกิจกรรมท่ี 

รองศาสตราจารย์.ดร. โสรีช์ โพธิแก้ว อาจารย์ผู้สอนจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธจดัขึน้ ณ สวน

โมกขพาราม อําเภอไชยา จงัหวดัสรุาษฏร์ธานี  

 1.2.4 ผู้ วิจยัศกึษาความรู้เบือ้งต้นทางพทุธศาสนา ท่ีอาศยัเป็นฐานแนวคิดในการ

ดําเนินกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ ด้วยการศกึษาตําราและ

เอกสารตา่ง ๆ 

 2. การเตรียมความพร้อมในฐานะผู้ วิจยั 

2.1 ผู้ วิจยัศกึษาสถิติท่ีใช้ในการวิจยั จากการเรียนในรายวิชา 3800602 วิชาสถิต ิ

สําหรับการวิจยั 1 จํานวน 3 หน่วยกิต 

2.2 ผู้ วิจยัศกึษาถึงระเบียบวิธีในการวิจยั จากการเรียนในรายวิชา 3800784 การ 

วิจยัทางจิตวิทยา (Psychological Research) จํานวน 3 หน่วยกิต 

2.3 ผู้ วิจยัศกึษาเก่ียวกบัมโนทศัน์ ทฤษฎี และปัญหาการวิจยัท่ีสําคญัของ 

การศกึษาในสาขาจิตวิทยาการปรึกษา จากการเรียนในรายวิชา 3800612 สมัมนาจิตวิทยาการ

ปรึกษา (Seminar in Counseling Psychology) จํานวน 4 หน่วยกิต 

2.4 ผู้ วิจยัศกึษาหลกัการวดัและเคร่ืองมือในการวดัทางจิตวิทยา จากการเรียนใน 

รายวิชา 3800612 การประเมินลกัษณะบคุคล (Assessment of Human Characteristics) 

จํานวน 3 หน่วยกิต 

    2.5 ผู้ วิจยัได้ศกึษาเพ่ิมเติมจากการทบทวนเอกสาร ตํารา และงานวิจยัตา่ง  ๆ

 

ขัน้ตอนการดําเนินการวจัิย 

ผู้ วิจยัดําเนินการวิจยัตามขัน้ตอน ดงันี ้

1. ขัน้ก่อนการทดลอง 

1.1 ผู้ วิจยัติดตอ่ขออนญุาตผู้พฒันาแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน เพ่ือ

ขอใช้แบบวดัดงักลา่วในการทําวิจยั  

1.2 ผู้ วิจยัติดตอ่ขอความร่วมมือในการทําวิจยั โดยทําหนงัสือขอความอนเุคราะห์ใน

การดําเนินการวิจยัในสว่นของการเก็บข้อมลู การทดลองจากโรงเรียนมธัยมศกึษา 

1.3 หลงัจากผู้ วิจยัได้รับอนญุาตให้ดําเนินการวิจยัในหน่วยงาน  ผู้ วิจยัประสานงาน

และประชาสมัพนัธ์โครงการกบัครูแนะแนวในโรงเรียนท่ีเข้าร่วมวิจยั  จากนัน้เปิดรับสมคัรผู้ เข้าร่วม

วิจยัท่ีห้องแนะแนวจนกวา่จะได้ครบตามจํานวน ผู้ วิจยัตรวจสอบลกัษณะของกลุม่ตวัอย่างตาม

เกณฑ์การคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างท่ีกําหนดไว้ ผู้ วิจยัชีแ้จ้งเก่ียวกบังานวิจยัให้กบักลุม่ตวัอย่างท่ีได้รับ
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คดัเลือกไว้ และขอความสมคัรใจในการเข้าร่วมการวิจยัโดยไมมี่การบงัคบัให้เข้าร่วมโครงการวิจยั 

จากนัน้ให้นกัเรียนท่ีสมคัรใจเข้าร่วมการวิจยัลงมือช่ือในใบแสดงความยินยอมร่วมกบัผู้ปกครอง  

  1.4 ผู้ วิจยัให้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุตอบแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงาม

แห่งตนและแบบวดัการเผชิญปัญหา เพ่ือวดัคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการ

เผชิญปัญหา ในระยะก่อนการทดลอง (pre-test)   

การดําเนินการทดลองกลุม่แรกหลงัจากทําแบบวดัก่อนการทดลองหนึ่งสปัดาห์ และตอ่

กนัไปเร่ือยๆในทกุสปัดาห์ โดยเร่ิมจากกลุม่ทดลอง 1 กลุม่ สลบักบักลุม่ควบคมุ1 กลุม่  

1.5 ผู้ วิจยัได้กลุม่ตวัอย่างทัง้ 32 คน โดย แบ่งออกเป็น 4 กลุม่ๆละ 8 คน แบ่งกลุม่

ตวัอย่างออกเป็นกลุม่ทดลอง 2 กลุม่ และกลุม่ควบคมุ 2 กลุม่ โดยให้นกัเรียนลงช่ือแสดงความ

จํานงเข้าร่วมวิจยัตามกลุม่ท่ีนกัเรียนสามารถเข้าร่วมการวิจยัได้ครบกระบวนการตามวนัเวลาท่ี

กําหนดไว้ใน 4 กลุม่ (โดยให้กลุม่ท่ี 1 และ 3 เป็นกลุม่ทดลอง กลุม่ท่ี 2 และ 4 เป็นกลุม่ควบคมุ) 

โดยนกัเรียนแตล่ะคนจะไมท่ราบวา่ตนเองอยู่ในกลุม่ทดลองหรือควบคมุจนกวา่เวลาเข้ากลุม่ 

     1.6 ผู้ วิจยัติดตอ่ผา่นผู้ประสานงานและครูแนะแนวเพ่ือแจ้งให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัทราบ นดั

หมายวนั เวลา และสถานท่ีในการเก็บข้อมลูโดยผู้ วิจยัจะได้ขออนญุาตใช้สถานท่ี คือ 

ห้องปฏิบตัิการแนะแนวของโรงเรียนตอ่ไป ซึ่งผู้ วิจยัได้ขอความร่วมมือให้กลุม่ทดลอง เข้าร่วมกลุม่

ตลอดกระบวนการ คือ 6 ช่วง รวมเวลาประมาณ 12 ชัว่โมง การเก็บข้อมลูด้วยแบบสอบถามแบ่ง

ออกเป็น 2 ช่วง คือช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

2. ขัน้ตอนในการดําเนินการทดลอง 

2.1 ให้กลุม่ทดลองเข้าร่วมกลุม่พทุธ ตามวนัและเวลาท่ีกําหนดไว้  โดยมีผู้ วิจยัทําหน้าท่ี

เป็นผู้นํากลุม่ทัง้ 6 ช่วง รวมเวลาประมาณ 12 ชัว่โมง ซึ่งตลอดระยะเวลาในการทดลอง กลุม่

ตวัอย่างทกุคนจะสามารถเข้าร่วมการทดลองได้ครบตามกระบวนการกลุม่ ทัง้นีใ้นการดําเนิน

กิจกรรมตามกลุม่ฯ จะมีการบนัทึกเสียงสนทนาตลอด 6 ช่วง แตผู่้ วิจยัจะเก็บรักษาเทปและข้อมลู

เป็นความลบั ไมเ่ปิดเผยถึงตวัผู้ เข้าร่วมวิจยัได้และทําลายทิง้เม่ือเสร็จสิน้งานวิจยันี ้

สว่นนกัเรียนท่ีเป็นกลุม่ควบคมุนัน้ เป็นนกัเรียนท่ีได้รับกิจกรรมอ่ืนๆ ในการเรียนการสอน

ของโรงเรียนตามปกติ   

3. ขัน้ตอนภายหลงัการทดลอง 

3.1 ผู้ วิจยัให้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุทัง้หมดตอบแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความ

งอกงามแห่งตนและแบบวดัการเผชิญปัญหา ในระยะหลงัการทดลอง (post-test) 
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3.2 นําคะแนนท่ีได้จากแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและคะแนนการ

เผชิญปัญหา ทัง้ก่อนและหลงัการทดลองท่ีตรวจให้คะแนนแล้วไปตรวจวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิต ิ

3.3 ให้กลุม่ควบคมุเข้าร่วมกลุม่พทุธหลงัจากการเก็บข้อมลูในการวิจยัแล้วเสร็จ โดย

ผู้ วิจยัจะได้ดําเนินการจดักลุม่ด้วยตนเอง ให้กบัผู้ ท่ีสมคัรใจเข้าร่วมโครงการท่ีอยู่ในกลุม่ควบคมุ

เช่นเดียวกนักบักลุม่ทดลอง ภายหลงัการทดลองเสร็จสิน้ไมเ่กิน 2 สปัดาห์ 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

ผู้ วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูด้วยการวิเคราะห์คา่สถิติ เช่น คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

ทดสอบสมมติฐานคา่เฉล่ียของตวัอย่าง 2 กลุม่ท่ีสมัพนัธ์กนัด้วยคา่ทีแบบกลุม่ตวัอย่างไมเ่ป็น

อิสระตอ่กนั (dependent t-test) และทดสอบสมมติฐานคา่เฉล่ียของตวัอย่าง 2 กลุม่ท่ีเป็นอิสระ

ตอ่กนัด้วยคา่ทีแบบกลุม่ตวัอย่างเป็นอิสระตอ่กนั (independent t-test)   

 

การพทัิกษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 

ก่อนการดําเนินการวิจยั ผู้ วิจยัได้รับการอนมุตัิให้ดําเนินการวิจยัจากคณะกรรมการ

จริยธรรม  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ผู้ วิจยัตระหนกัถึงสิทธิสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอย่าง ผู้ วิจยั

สอบถามความสมคัรในการเข้าร่วมวิจยัครัง้นีจ้ากสมาชิกในกลุม่ตวัอย่างทกุราย ผู้ วิจยัได้ชีแ้จง

รายละเอียดเก่ียวกบัวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมลู การขออนญุาต

บนัทึกเสียงสนทนา การขอให้ตรวจสอบความถกูต้องของข้อมลู รวมทัง้ชีแ้จงให้ทราบสิทธิตอบ

หรือไมต่อบคําถามใด ๆ ท่ีรู้สกึไมส่ะดวกใจหรือบอกยตุิการให้ความร่วมมือในขัน้ตอนใด ๆ ของ

การวิจยัก็ได้ การไมเ่ปิดเผยข้อมลูใด ๆ ท่ีจะเก่ียวโยงถึงสมาชิกในกลุม่ตวัอย่าง  การรักษาความลบั

ของสมาชิกในกลุม่ตวัอย่างโดยเก็บไว้ในท่ีปลอดภยั ข้อมลูท่ีได้จะใช้ในประโยชน์เชิงวิชาการ

เท่านัน้ และเม่ือวิเคราะห์ข้อมลูแล้ว ข้อมลูดิบของสมาชิกในกลุม่ตวัอย่างจะถกูทําลายทนัที  

นอกจากนีผู้้ วิจยัเปิดโอกาสให้สมาชิกในกลุม่ตวัอย่างถามข้อสงสยั ก่อนลงลายมือช่ือเพ่ือยินยอม

เข้าร่วมวิจยั
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บทท่ี 4 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

การศกึษาครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธท่ีมีตอ่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหาของนกัเรียน

มธัยมศกึษาตอนปลายชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย ผู้ วิจยัขอเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้ 

 

ตอนท่ี 1 การวเิคราะห์ข้อมูลเบือ้งต้น 

 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ทําการเก็บข้อมลู ตวัแปรการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน

และตวัแปรการเผชิญปัญหา กบักลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ จํานวน 32 คน ผลการเก็บข้อมลูมีดงันี ้ 

 ด้านคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนแบ่งออกเป็น 4 ด้าน คือ ความพร้อมตอ่

การเปล่ียนแปลง การวางแผน การรู้จกัใช้ทรัพยากรและพฤติกรรมแสดงความตัง้ใจ จากการเก็บ

ข้อมลูและนํามาเปรียบเทียบคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนทัง้คะแนนรวมและ

คะแนนรายด้านของกลุม่ตวัอย่างท่ีทําการเก็บข้อมลูในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง พบวา่หลงัการ

ทดลองพบวา่ กลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงูขึน้ทกุ

ด้าน สว่นกลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียของคะแนนทัง้ลดลงและสงูขึน้ ดงัตารางท่ี 11 และแผนภาพท่ี 7 

และ 8  

ตารางท่ี 11  

ค่าเฉล่ียของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนของกลุ่มตวัอย่างในระยะก่อนและหลงั

การทดลอง 

กลุม่ตวัอย่าง  

n 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

M   SD M SD 

ด้านที่ 1  ความพร้อมต่อการเปลีย่นแปลง โดยมีช่วงคะแนนเท่ากบั 0-5 (ช่วงคะแนนดิบ = 0-40) 

               กลุม่ทดลอง 16 4.05(32.38) 0.50(4.01) 4.30(34.44) 0.56 (4.46) 

               กลุม่ควบคมุ 16 4.13(33.00) 0.43 (3.44) 4.16 (33.25) 0.54(4.33) 
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กลุม่ตวัอย่าง  

n 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

M   SD M SD 

ด้านที่ 2  การวางแผน โดยมีช่วงคะแนนเท่ากบั 0-5 (ช่วงคะแนนดิบ = 0-40) 

               กลุม่ทดลอง 16 3.86(30.88) 0.60(4.83) 4.26(34.06) 0.56(4.48) 

                กลุม่ควบคมุ 16 3.85(30.81) 0.47(3.76) 4.06(32.50) 0.51(4.08) 

ด้านที่ 3  การรู้จกัใช้ทรัพยากร โดยมีช่วงคะแนนเท่ากบั 0-5 (ช่วงคะแนนดิบ = 0-40) 

               กลุม่ทดลอง 16 3.67(29.38) 0.55(4.43) 3.94(31.50) 0.78(6.26) 

                กลุม่ควบคมุ 16 3.81(30.50) 0.68(5.44) 3.69(29.50) 0.69(5.50) 

ด้านที่ 4  พฤติกรรมแสดงความตัง้ใจ โดยมีช่วงคะแนนเท่ากบั 0-5 (ช่วงคะแนนดิบ = 0-40) 

               กลุม่ทดลอง 16 3.73(29.81) 0.76(6.15) 4.09(32.75) 0.64(5.13) 

              กลุม่ควบคมุ 16 3.92(31.38) 0.53(4.26) 3.89(31.13) 0.58(4.63) 

คะแนนรวมทกุด้าน โดยมีช่วงคะแนนเท่ากบั 0-5 (ช่วงคะแนนดิบ = 0-160) 

               กลุม่ทดลอง 16 3.83(122.44) 0.55(17.63) 4.15(132.75) 0.60(19.12) 

                กลุม่ควบคมุ 16 3.93(125.69) 0.48(15.24) 3.95(126.38) 0.51(16.30) 

หมายเหต ุ: ตวัเลขในวงเลบ็เป็นคา่คะแนนดิบ (raw score) 

 

                          

    ภาพที่ 7 กราฟแสดงการเปรียบเทียบระหวา่งคา่เฉล่ียคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอก

งามแห่งตนรวม ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุในช่วงเวลาก่อนและหลงัการทดลอง 
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จากภาพคา่เฉล่ียของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนรวมก่อนการทดลอง

ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุใกล้เคียงกนั หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของกลุม่ทดลองเพ่ิมขึน้จาก

คะแนนก่อนการทดลอง (M= 3.83, SD= 0.55) เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M= 4.15, SD=0.60) 

ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุเพ่ิมขึน้บ้างเลก็น้อยจากคะแนนก่อนการทดลอง (M= 3.93, SD=0.48) เป็น

คะแนนหลงัการทดลอง (M= 3.95, SD=0.51) ทัง้นีค้ะแนนก่อนและหลงัการทดลองของทัง้สอง

กลุม่คอ่นไปทางสงูของช่วงคะแนนรวมท่ีเป็นไปได้ของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่ง

ตนซึ่งอยู่ระหวา่ง 0-160 คะแนน   

  

กลุ่มทดลอง       กลุ่มควบคุม  

ภาพที่ 8 กราฟแสดงการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงาม

แห่งตนรายด้านของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุในช่วงเวลาก่อนและหลงัการทดลอง 

สว่นคา่เฉล่ียวิเคราะห์แยกรายด้านของคา่เฉล่ียของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงาม

แห่งตนมีดงันี ้ 

ด้านท่ี 1 ความพร้อมตอ่การเปล่ียนแปลง หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของกลุม่ทดลองเพ่ิมขึน้

จากคะแนนก่อนการทดลอง (M=4.05, SD=0.50) เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M=4.30, 

SD=0.56) ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุเพ่ิมขึน้เลก็น้อยเกือบเท่าเดิมจากคะแนนก่อนการทดลอง 

(M=4.13, SD=0.43) เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M=4.16, SD=0.54) ทัง้นีค้ะแนนก่อนและหลงั
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การทดลองของทัง้สองกลุม่คอ่นไปทางสงูของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนด้านนี ้

ซึ่งอยู่ระหวา่ง 0-40 คะแนน   

 ด้านท่ี 2 การวางแผน หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของกลุม่ทดลองเพ่ิมขึน้จากคะแนนก่อน

การทดลอง (M=3.86, SD=0.60) เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M=4.26, SD=0.56) ในขณะท่ี

กลุม่ควบคมุเพ่ิมขึน้เลก็น้อยจากคะแนนก่อนการทดลอง (M=3.85, SD=0.47) เป็นคะแนนหลงั

การทดลอง (M=4.06, SD=0.51) ทัง้นีค้ะแนนก่อนและหลงัการทดลองของทัง้สองกลุม่คอ่นไปทาง

สงูของช่วงคะแนนรวมท่ีเป็นไปได้ของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนด้านนีซ้ึ่งอยู่

ระหวา่ง 0-40 คะแนน   

 ด้านท่ี 3 การรู้จกัใช้แหลง่ทรัพยากร หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของกลุม่ทดลองเพ่ิมขึน้จาก

คะแนนก่อนการทดลอง (M=3.67, SD=0.55) เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M=3.94, SD=0.78) 

ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุลดลงจากคะแนนก่อนการทดลอง (M=3.81, SD=0.68) เป็นคะแนนหลงั

การทดลอง (M=3.69, SD=0.69) ทัง้นีค้ะแนนก่อนและหลงัการทดลองของทัง้สองกลุม่คอ่นไปทาง

สงูของช่วงคะแนนรวมท่ีเป็นไปได้ของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนด้านนีซ้ึ่งอยู่

ระหวา่ง 0-40 คะแนน   

 ด้านท่ี 4 พฤติกรรมแสดงถึงความตัง้ใจ หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของกลุม่ทดลองเพ่ิมขึน้

จากคะแนนก่อนการทดลอง (M=3.73, SD=0.76) เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M=4.09, 

SD=0.64) ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุลดลงเลก็น้อยจากคะแนนก่อนการทดลอง (M=3.92, SD=0.53) 

เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M=3.89), SD=0.58) ทัง้นีค้ะแนนก่อนและหลงัการทดลองของทัง้

สองกลุม่คอ่นไปทางสงูของช่วงคะแนนรวมท่ีเป็นไปได้ของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงาม

แห่งตนด้านนีซ้ึ่งอยู่ระหวา่ง 0-40 คะแนน 

สว่นคะแนนการเผชิญปัญหา แบ่งออกเป็นการเผชิญปัญหาทางบวกคือ ด้านท่ี 1 การ

เผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการปัญหา ด้านท่ี 3 การแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ และด้านท่ี 5 การ

ตัง้สติจดัการกบัปัญหา สว่นการเผชิญปัญหาทางลบแบ่งออกเป็นด้านท่ี 2 การหลีกหนีปัญหาและ

ด้านท่ี 4 การจมดิ่งกบัอารมณ์  
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จากการเก็บข้อมลูและนํามาเปรียบเทียบคะแนนการเผชิญปัญหาทัง้ด้านบวกและด้านลบ

และแตล่ะด้าน ของกลุม่ตวัอย่างท่ีทําการเก็บข้อมลูในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง พบวา่ในกลุม่

ทดลองมีคา่เฉล่ียคะแนนเผชิญปัญหาด้านบวกเพ่ิมขึน้ สว่นการเผชิญปัญหาด้านลบมีคา่เฉล่ีย

คะแนนทัง้เท่าเดิมและลดลง สว่นในกลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียคะแนนเผชิญปัญหาด้านบวกลดลง 

สว่นการเผชิญปัญหาด้านลบมีคา่เฉล่ียคะแนนเพ่ิมขึน้  ดงัตารางท่ี 12 และ แผนภาพท่ี 9 ถึง 12 

ตารางท่ี 12  

ค่าเฉล่ียของคะแนนการเผชิญปัญหาของกลุ่มตวัอย่างในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 

กลุม่ตวัอย่าง  

n 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

M   SD M SD 

กลุ่ม การเผชิญปัญหาด้านบวก  

ด้านที่ 1 แบบมุ่งจดัการปัญหา โดยมีช่วงคะแนนเท่ากบั 1-5 (ช่วงคะแนนดิบ = 1-105)  

               กลุม่ทดลอง 16 4.038(4.68) 0.45(9.45)     4.23(88.88) 0.40 (8.48) 

                กลุม่ควบคมุ 16 4.01(84.19)  0.41(8.63)   3.99(83.75) 0.35(7.31) 

ด้านที่ 3 แบบแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลอื  โดยมีช่วงคะแนนเท่ากบั 1-5 (ช่วงคะแนนดิบ = 1-60) 

               กลุม่ทดลอง 16 3.30(39.63) 0.77(9.24)  3.54(42.44) 0.90(10.85) 

                กลุม่ควบคมุ 16 3.59(43.06) 0.71(8.50) 3.52(42.19)  0.56(6.69) 

ด้านที่  5  แบบตัง้สติจดัการกบัปัญหา  โดยมีช่วงคะแนนเท่ากบั 1-5 (ช่วงคะแนนดิบ = 1-50)  

               กลุม่ทดลอง 16 3.77(37.69) 0.68(6.83) 3.84(38.44) 0.62(6.15) 

                กลุม่ควบคมุ 16 3.74(37.38) 0.49(4.88) 3.62(36.19) 0.36(3.58) 

กลุ่ม การเผชิญปัญหาด้านลบ  

ด้านที่ 2  แบบหลกีหนีปัญหา โดยมีช่วงคะแนนเท่ากบั 1-5 (ช่วงคะแนนดิบ= 1-70) 

               กลุม่ทดลอง 16 2.68(37.56) 0.48(6.73) 2.66(37.25) 0.57(8.02) 

                กลุม่ควบคมุ 16 2.69(37.63) 0.45(6.32) 2.77(38.75) 0.56(8.34) 

ด้านที่ 4  แบบจมด่ิงกบัอารมณ์ โดยมีช่วงคะแนนเท่ากบั 1-5 (ช่วงคะแนนดิบ= 1-80) 

               กลุม่ทดลอง 16 2.65(42.38) 0.81(12.92) 2.53(40.50) 0.87(13.84) 

                กลุม่ควบคมุ 16 2.62(41.88) 0.68(10.86) 2.78(44.50) 0.75(11.93) 

คะแนนกลุ่มการเผชิญปัญหาด้านบวก 

(ด้านที่1,3,5)  โดยมีช่วงคะแนนเท่ากบั 1-5 (ช่วงคะแนนดิบ= 1-215) 

               กลุม่ทดลอง 16 3.77(162.00) 0.45(19.52) 3.94(169.56) 0.51(21.77) 

                กลุม่ควบคมุ 16 3.83(164.63) 0.43(18.60) 3.77(162.13)  0.33(14.28) 
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กลุม่ตวัอย่าง  

n 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

M   SD M SD 

คะแนนกลุ่มการเผชิญปัญหาด้านลบ  

(ด้านที่2,4) โดยมีช่วงคะแนนเท่ากบั 1-5 (ช่วงคะแนนดิบ= 1-150) 

               กลุม่ทดลอง 16 2.66(79.94) 0.53(15.89)  2.59(77.63) 0.64(19.32) 

                กลุม่ควบคมุ 16 2.65(79.50) 0.43(12.87)  2.78(83.25) 0.56(16.93) 

  หมายเหต ุ: ตวัเลขในวงเลบ็เป็นคา่คะแนนดิบ (raw score) 

                                   

                                       

ภาพที่ 9 กราฟแสดงการเปรียบเทียบระหวา่งคา่เฉล่ียของคะแนนการเผชิญปัญหาด้าน

บวกของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุในช่วงเวลาก่อนและหลงัการทดลอง 

จากภาพคา่เฉล่ียของคะแนนการเผชิญปัญหาด้านบวกก่อนการทดลองของกลุม่ทดลอง

และกลุม่ควบคมุใกล้เคียงกนั หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของกลุม่ทดลองเพ่ิมขึน้จากคะแนนก่อนการ

ทดลอง (M=3.77, SD=0.45) เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M=3.94, SD=0.51) ในขณะท่ีกลุม่

ควบคมุมีคะแนนลดลงจากคะแนนก่อนการทดลอง (M=3.83, SD=0.43) เป็นคะแนนหลงัการ

ทดลอง (M=3.77, SD=0.33) ทัง้นีค้ะแนนก่อนและหลงัการทดลองของทัง้สองกลุม่คอ่นไปทางสงู

ของช่วงคะแนนรวมท่ีเป็นไปได้ของคะแนนการเผชิญปัญหาทางบวกซึ่งอยู่ระหวา่ง 1- 215 คะแนน   
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ภาพที่ 10 กราฟแสดงการเปรียบเทียบระหวา่งคา่เฉล่ียของคะแนนการเผชิญปัญหาด้าน

ลบของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุในช่วงเวลาก่อนและหลงัการทดลอง 

จากภาพคา่เฉล่ียของคะแนนการเผชิญปัญหาด้านลบก่อนการทดลองของกลุม่ทดลอง

และกลุม่ควบคมุใกล้เคียงกนั หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของกลุม่ทดลองลดลงจากคะแนนก่อนการ

ทดลอง (M=2.66, SD=0.53) เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M=2.59, SD=0.64) ในขณะท่ีกลุม่

ควบคมุมีคะแนนเพ่ิมขึน้จากคะแนนก่อนการทดลอง (M=2.65, SD=0.43) เป็นคะแนนหลงัการ

ทดลอง (M=2.78, SD=0.56) ทัง้นีค้ะแนนก่อนและหลงัการทดลองของทัง้สองกลุม่คอ่นไปทางสงู

ของช่วงคะแนนรวมท่ีเป็นไปได้ของคะแนนการเผชิญปัญหาทางลบซึ่งอยู่ระหวา่ง   1- 150 คะแนน   

    

ภาพที่ 11 กราฟแสดงการเปรียบเทียบรายด้านของคา่เฉล่ียคะแนนการเผชิญปัญหาด้าน

บวกระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

จากภาพการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียวิเคราะห์แยกรายด้านของคะแนนการเผชิญปัญหาด้าน

บวกมีดงันี ้ 

กลุ่มทดลอง     กลุ่มควบคุม 

  ค
ะแ

น
น

 

   
คะ

แน
น
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ด้านท่ี 1 การมุง่จดัการปัญหา หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของกลุม่ทดลองเพ่ิมขึน้จากคะแนน

ก่อนการทดลอง (M=4.03, SD=0.45) เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M=4.23, SD=0.40) ในขณะท่ี

กลุม่ควบคมุมีคะแนนลดลงจากคะแนนก่อนการทดลอง (M=4.01, SD=0.41) เป็นคะแนนหลงัการ

ทดลอง (M=3.99, SD=0.35) ทัง้นีค้ะแนนก่อนและหลงัการทดลองของทัง้สองกลุม่คอ่นไปทางสงู

ของช่วงคะแนนท่ีเป็นไปได้ของคะแนนการเผชิญปัญหาด้านนีซ้ึ่งอยู่ระหวา่ง    1-105 คะแนน   

ด้านท่ี 3 การแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของกลุม่ทดลอง

เพ่ิมขึน้จากคะแนนก่อนการทดลอง (M=3.30, SD=0.77) เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M=3.54, 

SD=0.90) ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุมีคะแนนลดลงจากคะแนนก่อนการทดลอง (M=3.59, SD=0.71) 

เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M=3.52, SD=0.56) ทัง้นีค้ะแนนก่อนและหลงัการทดลองของทัง้สอง

กลุม่คอ่นไปทางสงูของช่วงคะแนนท่ีเป็นไปได้ของคะแนนการเผชิญปัญหาด้านนีซ้ึ่งอยู่ระหวา่ง    

1-60 คะแนน   

ด้านท่ี 5 การตัง้สติจดัการกบัปัญหา หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของกลุม่ทดลองเพ่ิมขึน้จาก

คะแนนก่อนการทดลอง (M=3.77, SD=0.68) เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M=3.84, SD=0.62) 

ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุมีคะแนนลดลงจากคะแนนก่อนการทดลอง (M=3.74, SD=0.49) เป็น

คะแนนหลงัการทดลอง (M=3.62, SD=0.36) ทัง้นีค้ะแนนก่อนและหลงัการทดลองของทัง้สอง

กลุม่คอ่นไปทางสงูของช่วงคะแนนท่ีเป็นไปได้ของคะแนนการเผชิญปัญหาด้านนีซ้ึ่งอยู่ระหวา่ง    

1- 50 คะแนน   
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ภาพที่ 12 กราฟแสดงการเปรียบเทียบรายด้านของคา่เฉล่ียคะแนนการเผชิญปัญหาด้าน

ลบ  

จากภาพการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียวิเคราะห์แยกรายด้านของคะแนนการเผชิญปัญหาด้าน

ลบมีดงันี ้ 

ด้านท่ี 2 การหลีกหนีปัญหา หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของกลุม่ทดลองลดลงเลก็น้อยจาก

คะแนนก่อนการทดลอง (M=2.68, SD=0.48) เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M=2.66, SD=0.57) 

ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุมีคะแนนเพ่ิมขึน้จากคะแนนก่อนการทดลอง (M=2.69, SD=0.45) เป็น

คะแนนหลงัการทดลอง (M=2.77, SD=0.56) ทัง้นีค้ะแนนก่อนและหลงัการทดลองของทัง้สอง

กลุม่คอ่นไปทางสงูกวา่คะแนนกึ่งกลางของช่วงคะแนนท่ีเป็นไปได้ของคะแนนการเผชิญปัญหา

ด้านนีซ้ึ่งอยู่ระหวา่ง 1- 70 คะแนน   

ด้านท่ี 4 การจมดิ่งกบัอารมณ์ หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของกลุม่ทดลองลดลงเลก็น้อยจาก

คะแนนก่อนการทดลอง (M=2.65, SD=0.81) เป็นคะแนนหลงัการทดลอง (M=2.53, SD=0.87) 

ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุมีคะแนนเพ่ิมขึน้จากคะแนนก่อนการทดลอง (M=2.62, SD=0.68) เป็น

คะแนนหลงัการทดลอง (M=2.78, SD=0.75) ทัง้นีค้ะแนนก่อนและหลงัการทดลองของทัง้สอง

กลุม่คอ่นไปทางตํ่ากวา่คะแนนกึ่งกลางของช่วงคะแนนท่ีเป็นไปได้ของคะแนนการเผชิญปัญหา

ด้านนีซ้ึ่งอยู่ระหวา่ง 1- 80 คะแนน   

 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
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ตอนท่ี 2 ผลการทดสอบสมมติฐานในการวจัิย 

สมมติฐานการวิจยัมี 6 ข้อ ดงันี ้

1. ในกลุม่ทดลองจะมีคา่คะแนนเฉล่ียการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนของนกัเรียน

ในระยะหลงัการทดลองสงูกวา่คา่คะแนนเฉล่ียในระยะก่อนการทดลอง 

 2. ในกลุม่ทดลองจะมีคา่คะแนนเฉล่ียคะแนนการเผชิญปัญหาด้านบวก (ได้แก่ การมุง่

จดัการกบัปัญหา การแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือและการตัง้สติจดัการกบัปัญหา) ของ

นกัเรียน ในระยะหลงัการทดลองสงูกวา่คา่คะแนนเฉล่ียในระยะก่อนการทดลอง  

 3.  ในกลุม่ทดลองจะมีคา่คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาด้านลบ (ได้แก่ การหลีกหนีปัญหา

และการจมดิ่งกบัอารมณ์) ของนกัเรียน ในระยะหลงัการทดลองตํ่ากวา่คา่คะแนนเฉล่ียในระยะ

ก่อนการทดลอง 

 4. เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ คา่คะแนนเฉล่ียการริเร่ิมพฒันา

ความงอกงามแห่งตนของนกัเรียนในระยะหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุจะ

แตกตา่งกนั 

 5.เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ คา่คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหา

ด้านบวก (ได้แก่ การมุง่จดัการกบัปัญหา การแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือและการตัง้สติจดัการ

กบัปัญหา) ของนกัเรียนในระยะหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุจะแตกตา่งกนั  

 6. เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ คา่คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหา

ด้านลบ (ได้แก่ การหลีกหนีปัญหาและการจมดิ่งกบัอารมณ์) ของนกัเรียนในระยะหลงัการทดลอง

ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุจะแตกตา่งกนั  

 

  ในการทดสอบสมมตุิฐานข้อท่ี 1 ถึง 3 ผู้ วิจยัได้เปรียบเทียบคา่เฉล่ียด้วยคา่สถิติคา่ทีแบบ

กลุม่ตวัอย่างไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั (Dependent t-test) ของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงาม

แห่งตน คะแนนการเผชิญปัญหาด้านบวก และด้านลบ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง ดงันี ้ 

1. การเปรียบเทียบคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนของกลุม่ตวัอย่างท่ีทําการ

เก็บข้อมลูในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง ซึ่งผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียพบวา่ ในช่วงหลงัการ
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ทดลองคา่เฉล่ียของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนของนกัเรียนท่ีเข้ากลุม่ทดลองสงู

กวา่ช่วงก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัตารางท่ี 13 นี ้

ตารางท่ี 13 

ผลการวิเคราะห์ค่าทีแบบกลุ่มตวัอย่างไม่เป็นอิสระต่อกนัของการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่ง

ตนระยะก่อนและหลงัการทดลอง 

กลุม่/ตวัแปร คะแนนก่อนทดลอง คะแนนหลงัทดลอง t p 

M   SD M SD   

กลุม่ทดลอง 3.83(122.44)    0.55(17.63) 4.15(132.75) 0.60(19.12) 3.02* .01 

กลุม่ควบคมุ 3.93(125.69) 0.48(15.24) 3.95(126.38) 0.51(16.30) .32 .75 

*p < .05 

2. การเปรียบเทียบคะแนนการเผชิญปัญหาด้านบวกของกลุม่ตวัอย่างท่ีทําการเก็บข้อมลู

ในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง ซึ่งผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียพบวา่ ในช่วงหลงัการทดลอง

คา่เฉล่ียของคะแนนการเผชิญปัญหาด้านบวกของนกัเรียนท่ีเข้ากลุม่ทดลองสงูกวา่ช่วงก่อนการ

ทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัตารางท่ี 14 นี ้

ตารางท่ี 14 

ผลการวิเคราะห์ค่าทีแบบกลุ่มตวัอย่างไม่เป็นอิสระต่อกนัของคะแนนการเผชิญปัญหาคะแนนรวม

ดา้นบวก (ดา้นที่ 1,3และ5) ระยะก่อนและหลงัการทดลอง 

กลุม่/ตวัแปร คะแนนก่อนทดลอง คะแนนหลงัทดลอง t p 

M   SD M SD   

กลุม่ทดลอง 3.77(162.00) 0.45(19.52) 3.94(169.56) 0.51(21.77) 2.72* .02 

กลุม่ควบคมุ 3.83(164.63) 0.43(18.60) 3.77(162.13) 0.33(14.28) 1.19 .25 

*p <.05 

3. เปรียบเทียบคะแนนการเผชิญปัญหาด้านลบของกลุม่ตวัอย่างท่ีทําการเก็บข้อมลู

ในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง ซึ่งผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียพบวา่ ในช่วงหลงัการทดลอง

คา่เฉล่ียของคะแนนการเผชิญปัญหาด้านลบของนกัเรียนท่ีเข้ากลุม่ทดลองไมแ่ตกตา่งจากช่วงก่อน

การทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิดงัตารางท่ี 15 นี ้
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ตารางท่ี 15  

ผลการวิเคราะห์ค่าทีแบบกลุ่มตวัอย่างไม่เป็นอิสระต่อกนัของคะแนนการเผชิญปัญหาดา้นลบ 

(ดา้นที่ 2 และ4) ระยะก่อนและหลงัการทดลอง 

กลุม่/ตวัแปร คะแนนก่อนทดลอง คะแนนหลงัทดลอง t p 

M   SD M SD   

กลุม่ทดลอง 2.66(79.94)    0.53(15.89) 2.59(77.63)   0.64(19.32) .73 .48 

กลุม่ควบคมุ 2.65(79.50) 0.43(12.87) 2.78(83.25) 0.56(16.93) -1.47 .16 

*p <.05 

ผลการทดสอบสมมตุิฐานข้อท่ี 1 ถึง 3 พบวา่ ผลการวิเคราะห์ข้อมลูสนบัสนนุสมมติฐานท่ี 

1และ2 แตไ่มส่นบัสนนุสมมติฐานท่ี 3 กลา่วคือ จากการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของคะแนนการ

ริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนรวมและคะแนนการเผชิญปัญหาทางบวกของกลุม่ตวัอย่างท่ีเก็บ

ข้อมลูในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง พบวา่ ในช่วงหลงัการทดลองคา่เฉล่ียของคะแนนการริเร่ิม

พฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหาทางบวกของนกัเรียนท่ีเข้ากลุม่ทดลองสงูกวา่

ช่วงก่อนการทดลองและสงูกวา่อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตสํ่าหรับคะแนนการเผชิญ

ปัญหาทางลบนัน้ พบวา่หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของคะแนนการเผชิญปัญหาด้านลบของนกัเรียน

ท่ีเข้ากลุม่ทดลองไมพ่บความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตจิากช่วงก่อนการทดลอง 

ตอ่มาเป็นการทดสอบสมมตุิฐานข้อท่ี4,5และ 6 ผู้ วิจยัการวิเคราะห์เปรียบเทียบคา่เฉล่ีย

ของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหา ในกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ 

(กลุม่ทดลองและควบคมุ) ด้วยคา่ทีแบบกลุม่ตวัอย่างเป็นอิสระตอ่กนั (t-independent t-test) 

ก่อนและหลงัการทดลอง ดงัตารางตอ่ไปนี ้
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ตารางท่ี 16  

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนรวม ในกลุ่มตวัอย่าง 

2 กลุ่ม (กลุ่มทดลองและควบคมุ) ดว้ยค่าทีแบบกลุ่มตวัอย่างเป็นอิสระต่อกนั   

ช่วงเวลา กลุม่ทดลอง(n=16) กลุม่ควบคมุ (n=16) t p 

M   SD M SD   

ก่อนการทดลอง 3.83(122.44) 0.55(17.63) 3.93(125.69) 0.48(15.24) -.56 .58 

หลงัการทดลอง 4.15(132.75) 0.60(19.12) 3.95(126.38) 0.51(16.30) 1.02 .32 

*p <.05 

  จากตารางแสดงวา่กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมีคะแนนรวมการริเร่ิมพฒันาความงอก

งามแห่งตนในช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิ

ตารางท่ี 17  

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการเผชิญปัญหาดา้นบวก (ดา้นที1่,3,5)ในกลุ่มตวัอย่าง 2 

กลุ่ม(กลุ่มทดลองและควบคมุ) ดว้ยค่าทีแบบกลุ่มตวัอย่างเป็นอิสระต่อกนั  

ช่วงเวลา กลุม่ทดลอง (n=16) กลุม่ควบคมุ (n=16) t p 

M   SD M SD   

ก่อนการทดลอง 3.77(162.00) 0.45(19.52) 3.83(164.63) 0.43(18.60) -.39 .70 

หลงัการทดลอง 3.94(169.56) 0.51(21.77) 3.77(162.13) 0.33(14.28) 1.14 .26 

*p <.05 

จากตารางแสดงวา่กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมีคะแนนรวมการเผชิญปัญหาทางบวก

ในช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิ
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ตารางท่ี 18  

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการเผชิญปัญหาดา้นลบ (ดา้นที2่,4) ในกลุ่มตวัอย่าง 2 

กลุ่ม (ทดลองและควบคมุ) ดว้ยค่าทีแบบกลุ่มตวัอย่างเป็นอิสระต่อกนัก่อนและหลงัการทดลอง 

ช่วงเวลา กลุม่ทดลอง (n=16) กลุม่ควบคมุ (n=16) t p 

M   SD M SD   

ก่อนการทดลอง 2.66(79.94)  0.53(15.89) 2.65(79.50) 0.43(12.87) .09 .93 

หลงัการทดลอง 2.59(77.63)  0.64(19.32) 2.78(83.25) 0.56(16.93) -.88 .39 

*p <.05 

จากตารางแสดงวา่กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมีคะแนนรวมการเผชิญปัญหาทางลบ

ในช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิ

ผลการทดสอบสมมตุิฐานข้อท่ี 4, 5 และ 6 พบวา่ ผลการวิเคราะห์ข้อมลูไมส่นบัสนนุ

สมมติฐานท่ี 4,5และ6 กลา่วคือจากการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของคะแนนการริเร่ิม

พฒันาความงอกงามแห่งตน การเผชิญปัญหาด้านบวกและการเผชิญปัญหาด้านลบของกลุม่

ตวัอย่างท่ีเก็บข้อมลูในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง พบวา่ กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมีคะแนน

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน คะแนนการเผชิญปัญหาทางบวกและคะแนนการเผชิญ

ปัญหาทางลบในช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิ

เน่ืองจากผลการวิเคราะห์ข้อมลูไมส่นบัสนนุสมมติฐานบางสว่น ผู้ วิจยัจึงได้ทําการ

วิเคราะห์เพ่ิมเติมตามองค์ประกอบย่อย เพ่ือให้เกิดความเข้าใจในข้อมลูเพ่ิมมากขึน้ ดงันี ้ 

การวิเคราะห์เพ่ิมเติมด้วยการเปรียบเทียบคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน

รายด้านของกลุม่ตวัอย่างท่ีทําการเก็บข้อมลูในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง ได้ผลดงันี ้ 
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ตารางท่ี 19  

ผลการทดสอบค่าทีของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน ระยะก่อนและหลงัการ

ทดลอง (แยกรายดา้น) 

ด้าน/กลุม่ตวัอย่าง  

n 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง t p 

M   SD M SD   

1.ความพร้อมต่อการเปลีย่นแปลง    

               กลุม่ทดลอง 16 4.05(32.38) 0.50(4.01) 4.31(34.44) 0.56(4.46) 2.96* .01 

               กลุม่ควบคมุ 16 4.13(33.00) 0.43(3.44) 4.16(33.25) 0.54(4.33) .34 .74 

2.  การวางแผน     

               กลุม่ทดลอง 16 3.86(30.88) 0.60(4.83) 4.26(34.06) 0.56(4.48) 2.60* .02 

              กลุม่ควบคมุ 16 3.85(30.81) 0.47(3.76) 4.06(32.50) 0.51(4.08) 2.37* .03 

3.  การรู้จกัใช้ทรัพยากร     

               กลุม่ทดลอง 16 3.67(29.38) 0.55(4.43) 3.94(31.50) 0.78(6.26) 1.71 .11 

               กลุม่ควบคมุ 16 3.81(30.50) 0.68(5.44) 3.69(29.50) 0.69(5.50) 1.33 .20 

4.  พฤติกรรมแสดงความตัง้ใจ     

               กลุม่ทดลอง 16 3.73(29.81) 0.76(6.15) 4.09(32.75) 0.64(5.13) 3.02* .01 

              กลุม่ควบคมุ 16 3.92(31.38) 0.53(4.26) 3.89(31.13) 0.58(4.63) .36 .73 

*p <.05 

ผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียพบวา่ ในช่วงหลงัการทดลองคา่เฉล่ียของคะแนนการริเร่ิม

พฒันาความงอกงามแห่งตนด้านท่ี 1 ความพร้อมตอ่การเปล่ียนแปลงของนกัเรียนท่ีเข้ากลุม่

ทดลองสงูกวา่ช่วงก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   ด้านท่ี 2 การวางแผน 

ของนกัเรียนท่ีเข้ากลุม่ทดลองสงูกวา่ช่วงก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ด้านท่ี 3 การรู้จกัใช้ทรัพยากร ของนกัเรียนท่ีเข้ากลุม่ทดลองไมแ่ตกตา่งจากช่วงก่อนการทดลอง                     

ด้านท่ี 4 พฤติกรรมท่ีแสดงถึงความตัง้ใจของนกัเรียนท่ีเข้ากลุม่ทดลองสงูกวา่ช่วงก่อนการทดลอง

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

เม่ือทําการเปรียบเทียบคะแนนการเผชิญปัญหาทัง้ทางบวกและลบรายด้านของกลุม่

ตวัอย่างท่ีทําการเก็บข้อมลูในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง ได้ผลดงันี ้ 



 

 

88 

 

ตารางท่ี 20  

ผลการทดสอบค่าทีของคะแนนการเผชิญปัญหาระยะก่อนและหลงัการทดลอง (รายดา้น) 

ด้าน/กลุม่ตวัอย่าง n ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง t p 

 M   SD M SD   

1. แบบมุ่งจดัการปัญหา    

               กลุม่ทดลอง 16 4.03(84.68) 0.45(9.45) 4.23(88.88) 0.40(8.48) 2.60* .02 

              กลุม่ควบคมุ 16 4.01(84.19) 0.41(8.63) 3.99(83.75) 0.35(7.31) .53 .60 

3. แบบแสวงหาการสนบัสนนุ   

               กลุม่ทดลอง 16 3.30(39.63) 0.77(9.24) 3.54(42.44) 0.90(10.85) 1.40 .18 

                กลุม่ควบคมุ 16 3.59(43.06) 0.71(8.50) 3.52(42.19) 0.56(6.69) .76 .46 

5.  แบบตัง้สติจดัการปัญหา     

               กลุม่ทดลอง 16 3.77(37.69) 0.68(6.83) 3.84(38.44) 0.62(6.15) .63 .54 

                กลุม่ควบคมุ 16 3.74(37.38) 0.49(4.88) 3.62(36.19) 0.36(3.58) 1.39 .18 

2.  แบบหลกีหนีปัญหา    

               กลุม่ทดลอง 16 2.68(37.56) 0.48(6.73) 2.66(37.25) 0.57(8.02) .22 .83 

                กลุม่ควบคมุ 16 2.69(37.63) 0.45(6.32) 2.77(38.75) 0.56(8.34) .74 .47 

4.  แบบจมด่ิงกบัอารมณ์    

               กลุม่ทดลอง 16 2.65(42.38) 0.81(12.92) 2.53(40.50) 0.87(13.84) .97 .35 

                กลุม่ควบคมุ 16 2.62(41.88) 0.68(10.86) 2.78(44.50) 0.75(11.93) 2.02 .06 

*p <.05 

ผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียพบวา่ ในช่วงหลงัการทดลองคา่เฉล่ียของคะแนนเผชิญปัญหา

ทางบวก  ด้านท่ี 1การมุง่จดัการกบัปัญหาของนกัเรียนท่ีเข้ากลุม่ทดลองสงูกวา่ช่วงก่อนการ

ทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นคะแนนด้านท่ี 3 การแสวงหาการสนบัสนนุความ

ช่วยเหลือ ด้านท่ี 5 การตัง้สติจดัการกบัปัญหา ด้านท่ี 2 การหลีกหนีปัญหา และด้านท่ี 4 การจม

ดิ่งกบัอารมณ์ของนกัเรียนในช่วงระหวา่งหลงัการทดลองและช่วงก่อนการทดลอง ไมพ่บความ

แตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิ
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สําหรับการวิเคราะห์เปรียบเทียบคา่เฉล่ียของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่ง

ตนและการเผชิญปัญหา ในกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ (กลุม่ทดลองและควบคมุ) ด้วยคา่ทีแบบกลุม่

ตวัอย่างเป็นอิสระตอ่กนั (t-independent) ก่อนและหลงัการทดลองตามรายด้าน ดงัตารางตอ่ไปนี ้

ตารางท่ี 21  

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน ในกลุ่มตวัอย่าง      

2 กลุ่ม (แยกรายดา้น) 

ด้าน/ช่วงเวลา กลุม่ทดลอง (n=16คน) กลุม่ควบคมุ(n=16คน) t p 

M   SD M SD   

1.ความพร้อมต่อการเปลีย่นแปลง        

              ก่อนการทดลอง  4.05(32.38) 0.50(4.01) 4.13(33.00) 0.43(3.44) .47 .64 

             หลงัการทดลอง   4.31(34.44) 0.56(4.46) 4.16(33.25) 0.54(4.33) .77 .45 

2.  การวางแผน        

              ก่อนการทดลอง  3.86(30.88) 0.60(4.83) 3.85(30.81) 0.47(3.76) .041 .97 

             หลงัการทดลอง   4.26(34.06) 0.56(4.48) 4.06(32.50) 0.51(4.08) 1.03 .31 

3.  การรู้จกัใช้ทรัพยากร        

              ก่อนการทดลอง  3.67(29.38) 0.55(4.43) 3.81(30.50) 0.68(5.44) .64 .53 

             หลงัการทดลอง   3.94(31.50) 0.78(6.26) 3.69(29.50) 0.69(5.50) .96 .35 

4.  พฤติกรรมแสดงความตัง้ใจ        

              ก่อนการทดลอง  3.73(29.82) 0.76(6.15) 3.92(31.38) 0.53(4.26) .84 .41 

             หลงัการทดลอง   4.09(32.75) 0.64(5.13) 4.09(31.13) 0.58(4.63) .94 .36 

*p <.05 

จากตารางแสดงวา่กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมีคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงาม

แห่งตนด้านท่ี1 ความพร้อมตอ่การเปล่ียนแปลงในช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไม่

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิ

ด้านท่ี 2 การวางแผน ในช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิต ิ
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ด้านท่ี 3 การรู้จกัใช้แหลง่ทรัพยากรในช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่ง

กนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิ

ด้านท่ี 4 พฤติกรรมแสดงถึงความตัง้ใจในช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไม่

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิ

ตารางท่ี 22  

ผลการทดสอบค่าทีของคะแนนการเผชิญปัญหา ในกลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่ม (แยกรายดา้น) 

ด้าน/ช่วงเวลา กลุม่ทดลอง (n=16คน) กลุม่ควบคมุ(n=16คน) t p 

M   SD M SD   

1. แบบมุ่งจดัการปัญหา       

              ก่อนการทดลอง  4.03(84.69) 0.45(9.45) 4.01(84.19) 0.41(8.63) .16 .88 

             หลงัการทดลอง   4.23(88.88) 0.40(8.48) 3.99(83.75) 0.35(7.31) 1.83 .08 

3. แบบแสวงหาการสนบัสนนุ       

              ก่อนการทดลอง  3.30(39.63) 0.77(9.24) 3.59(43.06) 0.71(8.50) 1.10 .28 

             หลงัการทดลอง   3.54(42.44) 0.90(10.85) 3.52(42.19) 0.56(6.69) .08 .94 

5.  แบบตัง้สติจดัการปัญหา        

              ก่อนการทดลอง  3.77(37.69) 0.68(6.89) 3.74(37.38) 0.49(4.88) .15 .88 

             หลงัการทดลอง   3.84(38.44) 0.62(6.15) 3.62(36.19) 0.36(3.58) 1.26 .22 

2.  แบบหลกีหนีปัญหา       

              ก่อนการทดลอง  2.68(37.56) 0.48(6.73) 2.69(37.63) 0.45(6.32) .03 .98 

             หลงัการทดลอง   2.66(37.25) 0.57(8.02) 2.77(38.75) 0.56(8.34) .52 .61 

4.  แบบจมด่ิงกบัอารมณ์       

              ก่อนการทดลอง  2.65(42.38) 0.81(12.92) 2.62(41.88) 0.68(10.86) .12 .91 

             หลงัการทดลอง   2.53(40.50) 0.87(13.84) 2.78(44.50) 0.75(11.93) -.88 .39 

*p <.05 

จากตารางแสดงวา่กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมีคะแนนรวมการเผชิญปัญหาทางบวก

ด้านท่ี 1 การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการปัญหาในช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไม่

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ด้านท่ี 3 การเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุ
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ช่วยเหลือในช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิด้าน

ท่ี 5 การเผชิญปัญหาแบบตัง้สติจดัการกบัปัญหาในช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไม่

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ด้านท่ี 2 การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหาในช่วงก่อน

การทดลองและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ   ด้านท่ี 4 การเผชิญ

ปัญหาแบบจมดิ่งกบัอารมณ์ในช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิต ิ

สรุปผลการวเิคราะห์ข้อมูล  

ผลการทดสอบสมมติฐานมีข้อสรุปตามตารางท่ี 23 ดงันี ้ 

ตารางท่ี 23  

สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 

สมมติฐานการวจัิย ผลการสนับสนุน 

1. ในกลุม่ทดลองจะมีค่าคะแนนเฉลีย่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนของ

นกัเรียนในระยะหลงัการทดลองสงูกว่าค่าคะแนนเฉลีย่ในระยะก่อนการทดลอง  

สนบัสนนุ 

บางสว่น 

 

2. ในกลุม่ทดลองจะมีค่าคะแนนเฉลีย่คะแนนการเผชิญปัญหาด้านบวก  (ได้แก่ 

การมุ่งจดัการกบัปัญหา การแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลอืและการตัง้สติจดัการ

กบัปัญหา) ของนกัเรียน ในระยะหลงัการทดลองสงูกว่าค่าคะแนนเฉลีย่ในระยะ

ก่อนการทดลอง  

 

สนบัสนนุ 

บางสว่น 

3.  ในกลุม่ทดลองจะมีค่าคะแนนเฉลีย่การเผชิญปัญหาด้านลบ  (ได้แก่ การหลกีหนี

ปัญหาและการจมด่ิงกบัอารมณ์) ของนกัเรียน ในระยะหลงัการทดลองต่ํากว่าค่า

คะแนนเฉลีย่ในระยะก่อนการทดลอง  

 

ไม่สนบัสนนุ 

 

 

4. เม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ค่าคะแนนเฉลีย่การริเร่ิม

พฒันาความงอกงามแห่งตนของนกัเรียนในระยะหลงัการทดลองของกลุม่ทดลอง

และกลุม่ควบคมุจะแตกต่างกนั  

 

         ไม่สนบัสนนุ 

 

5.เม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ค่าคะแนนเฉลีย่การเผชิญ

ปัญหาด้านบวก (ได้แก่ การมุ่งจดัการกบัปัญหา การแสวงหาการสนบัสนนุ

ช่วยเหลอืและการตัง้สติจดัการกบัปัญหา) ของนกัเรียนในระยะหลงัการทดลองของ  

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุจะแตกต่างกนั  

 

 

ไม่สนบัสนนุ 
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สมมติฐานการวจัิย ผลการสนับสนุน 

6. เม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ค่าคะแนนเฉลีย่การเผชิญ

ปัญหาด้านลบ (ได้แก่ การหลกีหนีปัญหาและการจมด่ิงกบัอารมณ์) ของนกัเรียน

ในระยะหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุจะแตกต่างกนั  

 

ไม่สนบัสนนุ 

 

 



 

   

 

บทท่ี 5 

  

สรุปผลการวจัิย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การวิจยัในครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธท่ีมีตอ่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหาของนกัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาตอนปลาย  โดยเป็นการวิจยัแบบกึ่งทดลองท่ีมีกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดย

ทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้คือนกัเรียนท่ีกําลงัศกึษาอยู่ระดบัมธัยมศกึษา

ตอนปลาย จํานวน 32 คน (ชาย 5 คนและหญิง 27 คน) เป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 จํานวน 

25 คน และมธัยมศกึษาปีท่ี5 จํานวน 7 คน มีอายรุะหวา่ง 15-16 ปี (M= 15.56 ปี, SD= 0.80)  

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ (1) แบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน (2) แบบวดั

การเผชิญปัญหาและ (3) กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ การดําเนินการวิจยั 

ประกอบด้วย (1) ขัน้ก่อนการทดลอง ผู้ วิจยัได้พฒันาและปรับปรุงแบบวดัท่ีใช้ในการวิจยั หลงัจาก

นัน้ติดตอ่ขอความอนเุคราะห์ในการเก็บข้อมลูการทดลองจากโรงเรียนมธัยมศกึษาโดย

ประสานงานและประชาสมัพนัธ์โครงการกบัครูแนะแนวมธัยมศกึษาตอนปลาย ในโรงเรียนท่ีเข้า

ร่วมวิจยั จากนัน้รับสมคัรนกัเรียนตามความสมคัรใจท่ีห้องแนะแนวจนได้นกัเรียนครบตามจํานวน 

ผู้ วิจยัตรวจสอบลกัษณะของกลุม่ตวัอย่างตามเกณฑ์การคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างท่ีกําหนดไว้ ผู้ วิจยั

ชีแ้จงเก่ียวกบังานวิจยักบักลุม่ตวัอย่าง ให้นกัเรียนท่ีเข้าร่วมการวิจยัลงมือช่ือในใบแสดงความ

ยินยอมร่วมกบัผู้ปกครองและตอบแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและแบบวดัการ

เผชิญปัญหา ในระยะก่อนการทดลอง  ผู้ วิจยัได้นกัเรียนกลุม่ตวัอย่างทัง้ 32 คน โดยแบ่งออกเป็น 

4 กลุม่ๆละ 8 คน โดยแบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 2 กลุม่ และกลุม่ควบคมุ 2 กลุม่ ทัง้นีน้กัเรียนลงช่ือตาม

วนัเวลาท่ีเข้าร่วมกระบวนการกลุม่ได้จริง (2) ขัน้ตอนในการดําเนินการทดลอง ให้กลุม่ทดลองเข้า

ร่วมกลุม่พทุธ ตามวนัและเวลาท่ีกําหนดไว้ โดยมีผู้ วิจยัทําหน้าท่ีเป็นผู้นํากลุม่ทัง้ 6 ช่วง รวมเวลา

ประมาณ 12 ชัว่โมง โดยในการดําเนินกิจกรรมตามกลุม่ฯ สว่นนกัเรียนท่ีเป็นกลุม่ควบคมุนัน้ เป็น

นกัเรียนท่ีได้รับกิจกรรมอ่ืนๆตามปกต ิ(3) ขัน้ตอนภายหลงัการทดลอง ผู้ วิจยัให้กลุม่ทดลองและ

กลุม่ควบคมุตอบแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและแบบวดัการเผชิญปัญหา ใน

ระยะหลงัการทดลอง หลงัจากนัน้ให้นกัเรียนในกลุม่ควบคมุเข้ากลุม่เช่นเดียวกบักลุม่ทดลองตาม

ความสมคัรใจ หลงัจากนัน้นําคะแนนท่ีได้จากแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและ

คะแนนการเผชิญปัญหา ทัง้ก่อนและหลงัการทดลองท่ีตรวจให้คะแนนแล้วไปตรวจวิเคราะห์ข้อมลู
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ทางสถิต ิผู้ วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูด้วยการวิเคราะห์คา่สถิติ เช่น คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

ทดสอบสมมติฐานคา่เฉล่ียของตวัอย่าง 2 กลุม่ท่ีสมัพนัธ์กนัด้วยคา่ทีแบบกลุม่ตวัอย่างไมเ่ป็น

อิสระตอ่กนั และทดสอบสมมติฐานคา่เฉล่ียของตวัอย่าง 2 กลุม่ท่ีเป็นอิสระตอ่กนัด้วยคา่ทีแบบ

กลุม่ตวัอย่างเป็นอิสระตอ่กนั    

ผลการวิจยัในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุตามสมมติฐานข้อท่ี 1 ถึง 3 พบวา่ ผลการวิจยั

สนบัสนนุสมมติฐานข้อท่ี1 และ 2 (บางสว่น) แตไ่มส่นบัสนนุสมมติฐานข้อท่ี 3 กลา่วคือ จากการ

เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนรวมและคะแนนการ

เผชิญปัญหาทางบวกของกลุม่ตวัอย่างท่ีเก็บข้อมลูในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง พบวา่ ในช่วง

หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหา

ทางบวกของนกัเรียนท่ีเข้ากลุม่ทดลองสงูกวา่ช่วงก่อนการทดลองและสงูกวา่อย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือพิจารณาคะแนนเฉล่ียรายด้านของแตล่ะตวัแปรพบวา่กลุม่จิตวิทยา

พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธสามารถเพ่ิมการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน 3 ด้าน คือ

ด้านความพร้อมตอ่การเปล่ียนแปลง ด้านการวางแผนและด้านพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความตัง้ใจ ได้

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ สว่นการเผชิญปัญหาทางบวกนัน้เม่ือพิจารณารายด้านพบวา่เพ่ิมขึน้

อย่างมีนยัสําคญัเฉพาะด้านการมุง่จดัการปัญหาเพียงด้านเดียว สําหรับคะแนนการเผชิญปัญหา

ทางลบนัน้ พบวา่หลงัการทดลองคา่เฉล่ียของคะแนนการเผชิญปัญหาด้านลบของนกัเรียนท่ีเข้า

กลุม่ทดลองไมแ่ตกตา่งจากช่วงก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิ 

สําหรับการเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุตามสมมติฐานข้อท่ี 4-6 

พบวา่ไมส่นบัสนนุสมมติฐาน 4 ถึง 6 กลา่วคือ จากการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของ

คะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน การเผชิญปัญหาด้านบวกและการเผชิญปัญหาด้าน

ลบของกลุม่ตวัอย่างท่ีเก็บข้อมลูในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง พบวา่ กลุม่ทดลองและกลุม่

ควบคมุมีคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน คะแนนการเผชิญปัญหาทางบวกและ

คะแนนการเผชิญปัญหาทางลบในช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิต ิ

 

การอภปิรายผลการวจัิย 

 

ผลการวิจยัครัง้นีพ้บวา่กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เพ่ิมคะแนนการ

ริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหาทางบวก ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอน

ปลายอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ อย่างไรก็ตามผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว
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พทุธตอ่คะแนนการเผชิญปัญหาทางลบไมแ่ตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ทัง้นีผ้ลการวิจยั

สามารถอภิปรายได้ดงันี ้
ประเด็นท่ี  1 คา่คะแนนเฉล่ียทัง้ การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน และการเผชิญ

ปัญหาดา้นบวก ของนกัเรียนท่ีเข้าร่วมกลุม่ จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ในระยะ

หลงัการทดลองสงูกวา่คา่คะแนนเฉล่ียในระยะก่อนทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p<.05)  

แสดงให้เห็นวา่กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธอาจช่วยเพ่ิมลกัษณะทางบวกคือ

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหาด้านบวกได้  แม้วา่การวิจยัท่ีผา่นมายงั

ไมมี่การศกึษาผลของกลุม่ดงักลา่วในประเดน็นี ้แตผ่ลการวิจยันีก้็สนบัสนนุข้อค้นพบก่อนหน้านี ้

ของ  Weigold และ Robitshek (2011) และ พิชามญชุ์ บญุสิทธ์ิ (2554) ท่ีวา่นกัศกึษาหรือ

นกัเรียนท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงูจะมีการเผชิญปัญหาด้านบวก (แบบมุง่จดัการ

กบัปัญหา) ด้วย  

การท่ีคะแนนของการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหาด้านบวก

เพ่ิมขึน้อภิปรายได้วา่กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ท่ีช่วย

เอือ้อํานวยให้นกัเรียนเกิดการสํารวจ พิจารณา แลกเปล่ียนประสบการณ์ และพฒันาตนเองทัง้ใน

ด้านการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหา กลา่วคือกระบวนการกลุม่ท่ีช่วย

เอือ้อํานวยให้นกัเรียนเกิดการสํารวจพิจารณาประสบการณ์ตนเองท่ีเก่ียวกบัการริเร่ิมพฒันาความ

งอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหา เกิดการเรียนรู้รับฟังประสบการณ์เพ่ือนในกลุม่ภายใต้

บรรยากาศอนัเป็นมิตร ในช่วงแรกบรรยากาศภายใต้กระบวนการกลุม่คอ่ยเป็นคอ่ยไปผู้นํากลุม่

ชวนให้เกิดการสงัเกตตนเองและทําความเข้าใจตนเองและแบ่งปันเร่ืองราวตา่งๆของตน เป็นการ

เร่ิมต้นเปิดเผยตนเอง(facilitate disclosure) ภายใต้บรรยากาศการยอมรับและเป็นกนัเอง เข้า

ใจความแตกตา่งระหวา่งบคุคล สมาชิกเร่ิมเปิดเผยมากขึน้ขณะเดียวกนัก็เอือ้ให้เกิดปฏิสมัพนัธ์ 

(facilitate interaction) เม่ือเร่ิมไว้ใจเช่ือใจกนั โดยแตล่ะคนก็จะใสใ่จเร่ืองราวเพ่ือน พิจารณาส่ิงท่ี

ตนเผชิญเร่ืองราวตา่งๆและแบ่งปันประสบการณ์ชีวิตสว่นตวัให้เพ่ือนฟัง เพ่ือนตา่งรับฟัง แสดงการ

ตอบสนองในแบบตา่งๆตอ่เร่ืองราวทัง้แนะนําวิธีใหม่ๆ  แนะนําตามส่ิงท่ีเคยลองมาแล้ว ชวนมอง

มมุท่ีแตกตา่งไป แบ่งปันประสบการณ์ท่ีคล้ายกนัและผา่นมาได้รวมถึงการให้กําลงัใจเติมพลงัให้

กนั ตวัอย่างเช่น 

สมาชิกเลา่เหตกุารณ์ท่ีกําลงัเผชิญอยูโ่ดยกระบวนการกลุม่เอือ้ให้สมาชิกเปิดเผย

ประสบการณ์ของตนเองและแบ่งปันเร่ืองราวให้แก่เพ่ือนคนอ่ืนได้รับฟังและผู้นํากลุม่ได้สง่ผา่น
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ความเป็นมิตรและอบอุน่ตลอดกระบวนการ ซึ่งสง่ผลให้สมาชิกคนอ่ืนเรียนรู้และเติบโตไปด้วยกนั 

เช่นกรณีของแวนท่ีเร่ิมเลา่เร่ืองราวตนเองท่ีกําลงัเผชิญอยู ่ 

แวน: ของหนูเรียนโรงเรียนนี้มาตัง้แต่แรก รู้จกัคนในชัน้เยอะ หนูใหค้วามสําคญักบัเพื่อน

มาก รักเพื่อนมาก ก็มีกลุ่มเพื่อนที่สนิทกนัมากตัง้แต่ป.6 ถึงม.5 ตอนนี้ก็เหมือนทะเลาะกนั แต่ไม่รู้

เหตผุลจริงๆคืออะไร ทะเลาะกนัหมด หนูคนเดียวกบัเพื่อนทัง้กลุ่ม หนูถามว่าทําไม เคา้ก็ไม่พูด 

ตอนนี้หนูก็ไม่รู้ว่า เหตผุลจริงๆคืออะไร อาจจะเป็นเร่ืองที่เคา้สะสมมานานแต่เคา้ไม่บอกก็ได ้

ส่วนตวัเราก็ไม่ชอบอยู่คนเดียวค่ะ แต่ช่วงนี้ก็จําเป็นที่ตอ้งอยู่ ช่วงปิดเทอมที่ผ่านมาถึงตอนนี้ไป

เรียนคนเดียว นัง่คนเดียว กินขา้วบนหอ้งคนเดียว เราก็รู้สึกว่าเราเป็นคนในกลุ่มนัน้อะไรอย่างนัน้ก็

เสียศูนย์บา้ง 

สง่ผลให้สมาชิกอีกคนนึกถึงเร่ืองราวท่ีเกิดขึน้กบัตนเองและนํามาเปรียบเทียบกบัเร่ืองราว

ของตนเอง จนเกิดเป็นความเข้าใจในเร่ืองราวนัน้ ๆ เช่นแบ่งปันประสบการณ์ตวัเองท่ีคล้ายกนั ให้

กําลงัใจ แนะนําวิธีท่ีเคยทําหรือให้มมุมองวิธีตา่งๆ  เช่น กรณีของแพร 

แพร: หนูค่ะ หนูเคยเจอ หนูคิดกบัตวัเองว่าเพื่อนไม่ไดมี้คนเดียว ไปกบัเพื่อนคนอ่ืนบา้งก็

ได ้เรียนพิเศษหนูก็เรียนคนเดียว ไปเองบา้ง ไปกบัเพื่อนบา้ง ตอ้งไม่ติดเพื่อนมากไปไม่งัน้เราก็ตอ้ง

ทําตามเพื่อนทกุอย่างอยู่คนเดียวก็ได ้อยู่กบัเพื่อนก็ได ้อย่างหนูพยายามไม่คิดมาก แต่ตอนนัน้มี

นอ้ยใจบา้ง ตอนนัน้ก็พยายามหาเพ่ือนใหม่   

 

นอกจากนัน้กระบวนการกลุม่เอือ้ให้เกิดความงอกงามในใจ(Facilitate growth) ตระหนกั

คณุคา่ความภาคภมิูใจในตนเอง ในประสบการณ์หรือส่ิงท่ีสมาชิกทําได้เพ่ือเป็นแรงผลกัดนัให้

มุง่มัน่ทําตอ่ไป และมีความพอใจในส่ิงท่ีมีและเม่ือเกิดเร่ืองราวปัญหาของเพ่ือนสมาชิกคนใดคน

หนึ่งท่ีเผชิญ ก็เอือ้ชวนให้เพ่ือนสมาชิกตระหนกัแนวทางท่ีเป็นไปได้ ช่วยเหลือแบ่งปัน เรียนรู้จาก

ประสบการณ์ของเพ่ือนและตวัเองก็ได้เรียนรู้ไปพร้อมกนั เป็นการเอือ้เกิดการแก้ปัญหา (facilitate 

counseling) ในเบือ้งต้น ร่วมแบ่งปันมมุมองและมีวิธีเผชิญปัญหาตา่งกนัไป ดงับทสนทนาภายใต้

กระแสภายในกลุม่ท่ีมีสมัพนัธภาพท่ีดีท่ีได้ร่วมแบ่งปันเร่ืองราว ดงันี ้

สมาชิกตระหนกัส่ิงท่ีทําให้เกิดความภาคภมิูใจในชีวิต และส่ิงท่ีสามารถทําได้เอง จากการ

ท่ีผู้ นํากลุม่ชวนสมาชิกนึกถึงความภาคภมิูใจในชีวิตท่ีเกิดขึน้ช่วงใดก็ได้ท่ีผา่นมา 

 

กานต์: เม่ือก่อนผมเป็นคนเลน่เกมแล้วต้องซือ้หนงัสือเฉลยเกมทกุครัง้ มีอยู่ครัง้หนึ่งเห็น

เกมนีแ้ล้วอยากเลน่ก็เลยเลน่ๆเคลียร์เลย วนัตอ่ไปหนงัสือเฉลยออกมาก็ยิม้ดีใจ ไมต้่องซือ้ละ 

เคลียร์แล้ว 
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ผู้นํากลุม่: ไมต้่องซือ้หนงัสือเราก็ทําได้เราเลยภมิูใจเนอะวา่เราก็ทําได้ แล้วมีเร่ืองอ่ืนอีก

ไหมคะ  

กานต์: สว่นใหญ่ผมจะอยากทํานัน่ทําน่ีแตก่็ทําไมไ่ด้ ทําๆได้พกัก็เลิกไป  

ผู้นํากลุม่: แล้วมีครัง้ไหนท่ีเราตัง้ใจคิดจะทําและทําได้ไหมคะ 

กานต์: ส่วนใหญ่ผมจะอยากทํานัน่ทํานี่แต่ก็ทําไม่ได ้ทําๆไดพ้กัก็เลิกไป เคยสอบตกไทย 

ตอนแรกตก20กว่าคน อาจารย์เพ่ิมให5้คะแนนเหลือตก3คนเลยแคน้มากครับ กลบัมาบา้นคดัไทย

อย่างเดียว แลว้ก็ผ่าน ใช้เวลา1-2 ชัว่โมงปกติตอ้งหลายวนั วนันัน้กลบับา้นทําอย่างเดียวปิดคอม 

ไม่ทําอย่างอ่ืนเลย มนัแคน้สอบก็อ่านนะทําไมยงัตก  

ผู้นํากลุม่: เรารู้สกึวา่เราทําแล้วทําไมยงัตก แตเ่ราก็พยายามคดัซ่อมจนเสร็จได้ อย่างนีเ้รา

น่าจะเอาไว้ใช้เป็นพลงับ่อยๆ เพราะถ้าเราตัง้ใจจะทําเราก็ทําได้ 

 

เม่ือมีบรรยากาศท่ีเอือ้ตอ่การแบ่งปันเร่ืองราวตา่งๆ สมาชิกคนอ่ืน เช่น อาร์ต ได้ร่วม

แบ่งปันส่ิงท่ีภาคภมิูใจในชีวิต 

อาร์ต: ป่ันจกัรยานคร้ังแรกยากสดุ ใช้ของยายมนัจะสูงๆ ตัง้ยากมาก ตอ้งกระโดดข้ึน ถีบ

ตวัออกขาไม่ถึง โตมาเลยอยากข่ีใหไ้ด ้มีเทคนิคมากข้ึน ตอนนัน้ในหมู่บา้นคนอ่ืนก็ข่ีปกติของเรา

ช้ากว่า เราก็ไม่ยอมฝึกๆๆจนขบันําเคา้ได ้เราก็เลยดีใจ 

ผู้นํากลุม่: เรารู้สกึวา่พยายามจนสําเร็จ ต้องใช้เวลาด้วยและก็ลบคําสบประมาทได้ด้วย 

อาร์ต: ครับ 

 

เม่ือสมาชิกได้เกิดความภมิูใจในตนเองจากการสํารวจ ใคร่ครวญเบือ้งต้นแล้ว ผู้ นํากลุม่ได้

เอือ้ให้มองการให้และรับในชีวิตเราท่ีผา่นมาเราได้เคยให้อะไรกบัใครท่ีเรารู้สกึดีเอือ้ให้สมาชิกเกิด

ความงอกงามในใจ  ผู้ นํากลุม่ชวนมองการให้ในชีวิตวา่เราได้ “ให้” อะไรกบัใครบ้างท่ีเรารู้สกึดีและ

การ “รับ” อะไรจากใครท่ีเรามีความสขุ ดงัตวัอย่างของสมาชิกท่ีมีการให้อภยั เสียสละและลด

ตวัตน   

อาร์ต: ถา้ไม่ใช่ของก็ใหไ้ดท้กุอย่าง ใหค้วามรู้สึก เสียสละ ใหอ้ภยัครับ สมยั ม.2ก่อนมา

เชียงใหม่มีเพ่ือนสนิทมากๆ งานกีฬาจดัเป็นอาทิตย์ก็เล่นกนัสาดน้ํากนั หลงัๆซ้ือชานมไข่มกุพ่น

สาดใส่กนัไปมา ไปๆมาๆไม่ยอมกนั สาดไปมาเป็นสาดหมดักนั ดเุดือดมากจากแค่เล่นกนั แลว้

แยกยา้ย เย็นนัน้กลบัไปคิดทัง้คืนว่าจะยงัไงดี ตอนเช้าก็แบบเพื่อนคนนี้คบมานาน ถา้จะตดัโดย

การชกคร้ังเดียวก็ไม่ดี เลยท้ิงความรู้สึกไว ้พยายามใหอ้ภยั ขอโทษเคา้ก่อน เคา้ก็ใหอ้ภยัเราเพราะ
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เราขอโทษเคา้ หลงัจากนัน้ก็แน่นแฟ้น ถา้เราไม่ใหอ้ภยัตอนนัน้ ตอนนี้เราอาจจะไม่เป็นแบบนี้ก็ได้

อาจจะคนละคนเลย 

บอย: มีตอนกีฬาสี ผมทําหนา้ที่สวสัดิการขบัรถหลายที่ เสียค่าน้ํามนัเยอะอยู่ แต่ว่ามีเงิน

หอ้งเหลือใหม้านิดหน่อยก็โอเค ไม่คิดอะไรมาก มีเพื่อนอีกคนถามว่าเซ็งไหมที่ตอ้งขบัไปมา เคา้ทํา

แบบเดียวกนัแต่เคา้เซ็งๆ แต่ผมไม่คิดอะไร สนกุดี ไม่เหนื่อยไม่เซ็ง แลว้ถา้เราอยากทําเราก็ไม่

เสียดายส่ิงที่เสียไป หาใหม่ได ้

นอกจากนัน้สมาชิกยงัได้สงัเกต และใคร่ครวญถึงการพึ่งพาซึ่งกนัและกนัจากการให้และ

รับในชีวิตประจําวนั ซึ่งแสดงถึงความสมัพนัธ์เช่ือมโยงในทกุๆส่ิง ตวัอย่างเช่น 

ออย: การใหก็้เท่ากบัการรับ แลกเปล่ียนกนั มีความรู้สึก มนัเกิดข้ึนทกุวนั รับฟังเพื่อนบา้ง

เพื่อนฟังบา้ง ทัง้สขุทัง้ทกุข์ ใหมี้หลายรูปแบบ ทกุอย่างใหไ้ด ้เคยมีวนัเกิดเพื่อนเคา้บ่นมานานเราก็

สมุหวักนัเอาของที่เคา้เคยบอกว่าอยากไดใ้หเ้คา้วนัเกิด เคา้ไดเ้คา้ก็รู้สึกดี เราก็รู้สึกดี  

กานต์: ผมชอบมองว่าใหต้อ้งตอบแทนกนั ใหไ้ปเคา้ก็ใหม้า พ่ึงพากนัไป ถา้เราใหว้นันี้วนั

หลงัเคา้จะใหเ้ราบา้ง ผมเคยบงัเอิญใหห้นงัสือเกมเพื่อน ซ้ือมาซ้ําเลยเอาห่อของขวญัใหเ้พื่อนๆก็

งงๆเพราะไม่ใช่วนัเกิดตอนนัน้ไม่คิดอะไร อยากใหเ้ฉยๆ มีอะไรช่วยไดก็้ช่วย อีกหน่อยมีอะไรที่อาจ

ตอ้งขอความช่วยเหลือบา้งก็ไดค้รับ  

ดอม: ใหก้บัรับมนัเก่ียวกนัอยู่ครับ เราอยากใหเ้คา้มีความสขุ พอสกัวนัเราก็ไดรั้บกลบัมา

ครับ เราทําใหค้นไวใ้จเรา เคา้ไวใ้จเรา เราไวใ้จเคา้ครับ 

 

สมาชิกยงัได้ตระหนกัถึงความสําคญัของบคุคลสําคญัในชีวิตคือทกุคนรอบตวั จากการ

ชวนนกัเรียนนึกถึงบคุคลสําคญัในชีวิตของเรา  

ดอม: ทกุคนมีส่วนสําคญัในชีวิตเรารอบตวัเรา สําคญัสดุก็พ่อแม่ ทําใหเ้ราไดท้กุอย่าง คน

สําคญัรอบตวัเราที่เรามีโอกาสรู้จกั เติมเต็มเราขาดไม่ไดค้รับ ตวัเราก็สําคญัครับ ถา้ไม่มีเราก็ไม่

เกิดอะไร 

ออย: ครอบครัวสําคญัสดุ เราจะเป็นยงัไงอยู่ที่การเล้ียงดูดว้ย เคา้ใหค้วามสําคญัมาก

ที่สดุ ไม่มีเคา้ก็ไม่มีเรา ไม่มีเราคนอ่ืนก็ไม่สําคญัแลว้ 

บอย: ครอบครัวสําคญั แต่ตวัเราอยู่ที่สภาพแวดลอ้มดว้ย โดยเฉพาะคนรอบขา้งที่เราอยู่

ดว้ย อย่างเพ่ือนเราอยู่ดว้ยเยอะสดุแต่ก็อยู่ที่เราจะตามหรือเราจะเลือกเอง เพื่อนรอบตวัอาจจะให้

บทเรียนใหเ้ราเรียนรู้มาก ทําใหเ้รามีภูมิคุม้กนัใหเ้รา สอนบทเรียนเราไดค้รับ 

เอก: สําคญัสดุก็คือพ่อแม่ ครอบครัว เพื่อน คนรอบตวัเรา ส่ิงแวดลอ้มตวัเราทกุอย่างก็

เก่ียวขอ้งกนั เติมเต็มซ่ึงกนัและกนั  
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ผูนํ้ากลุ่ม: ทกุคนเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตเรา ขาดไปก็รู้สึกขาดหายไป แสดงว่าทกุๆอย่าง

เก่ียวขอ้งกนั 

 

สมาชิกตระหนกัถึงความพอใจในตนเอง ความสขุท่ีพอเพียงท่ีตนเองมีผา่นกิจกรรมความ

โชคด ีท่ีให้แตล่ะคนนึกถึงความโชคดีในตนเอง โดยให้เขียนลงกระดาษ ให้มากท่ีสดุและผลดักนั

บอกทีละ ข้อจนครบ ทบทวนความโชคดีของตนเอง หลงัจากนัน้นกัเรียนเห็นความโชคดีของตนเอง

ในส่ิงท่ีตนมีอยู่แล้ว เช่น 

ดอม: ปกติเราไม่นึกถึงความโชคดีของเราพอมานึกเรารู้สึกโชคดี เราโชคดีเยอะกว่าที่คิดไว ้

บางทีเราไม่ไดม้องว่าจริงๆเราโชคดีมากพอมานึกเราก็รู้สึกว่าเราโชคดี  

หลงัจากนัน้ ให้ดคูลิปวีดีโอคนสู้ ชีวิตเพ่ือเป็นข้อคิดและสะท้อนชีวิตให้นกัเรียน หลงัจากได้

ดนูกัเรียนย่ิงเกิดความรู้สกึวา่ตนเองโชคดีแล้วและเกิดความมุง่มัน่ขึน้ เช่น 

เอก: รู้สึกมีแรงผลกัดนัตวัเองมากข้ึนครับ 

แวน: รู้สึกโชคดีที่เป็นแบบนี้ ไม่เดือดร้อนใครและไม่ทําใหใ้ครเดือดร้อนดว้ย  

 

นอกจากนัน้นกัเรียนได้ตระหนกั สํารวจ และใคร่ครวญในตนเอง สมาชิกตระหนกัถึง

ความสมัพนัธ์และความแตกตา่งระหวา่งบคุคลมากขึน้วา่คนเราแตกตา่งกนัได้และมมุมองตา่งกนั 

เม่ือเราเติมเตม็กนัก็จะมีสีสนั สมบรูณ์มากขึน้ แตล่ะคนแตกตา่งรวมกนัลงตวัมากขึน้ จากกิจกรรม

วาดรูปสง่ตอ่กนัให้เติมภาพของเพ่ือนแตล่ะคน เช่น 

แวน: ทําใหภ้าพเราสมบูรณ์ข้ึน 

ออย: รู้สึกบางอย่างไม่น่ามีคนเห็นแต่เคา้วาดต่อได ้เคา้ใส่ใจรายละเอียดมาก  

เอก: ส่ิงที่เพื่อนเติมก็ทําใหส้มบูรณ์มากข้ึน มมุมองต่างกนั ภาพๆเดียวมีหลายมมุมอง 

เพื่อนเติมในภาพก็ดีครับ 

ดอม: เพื่อนเติมทําใหดี้กว่าเดิม ครับ ดีกว่าตอนไม่เติม มนัครบกว่าเดิมครับ 

บอย: เพื่อนเติมใหภ้าพน่าสนใจกว่าตอนแรกครับ 

 

กระบวนการกลุม่มีการร่วมแก้ปัญหามองส่ิงท่ีเผชิญปัญหาในชีวิตทําให้เกิดการวางแผน 

มองหาวิธีรับมือจดัการปัญหาจึงเป็นสาเหตหุนึ่งท่ีทําให้คา่คะแนนการเผชิญปัญหาด้านบวก

โดยเฉพาะการมุง่จดัการปัญหาเพ่ิมสงูขึน้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ เน่ืองจากกระบวนการกลุม่เอือ้

ให้เกิดการตระหนกัในตนเองและเผชิญปัญหาจึงอาจทําให้คะแนนด้านดงักลา่วแตกตา่งอย่าง

ชดัเจน เพราะองค์ประกอบด้านการมุง่จดัการปัญหาครอบคลมุถึงการลงมือแก้ปัญหา การยอมรับ 
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การให้กําลงัใจตนเอง การควบคมุอารมณ์ความรู้สกึ การตีความหมายใหมใ่นทางบวกและการ

เติบโต การหาทางผอ่นคลาย ซึ่งพิจารณาแล้วจะเห็นวา่มีความสอดคล้องกนัซึ่งเป็นเหตหุนึ่งท่ีทํา

ให้คะแนนการเผชิญปัญหาด้านการมุง่จดัการปัญหาสงูขึน้ การเรียนรู้จากกระบวนการกลุม่ทําให้

เกิดความงอกงามและการแก้ปัญหาในตนเองเป็นสว่นหนึ่งท่ีทําให้คะแนนการเผชิญปัญหาด้าน

บวกสงูขึน้เพราะเม่ือเกิดเร่ืองราวปัญหาของเพ่ือนสมาชิกคนใดคนหนึ่งท่ีเผชิญ ก็เอือ้ชวนให้เพ่ือน

สมาชิกตระหนกัแนวทางท่ีเป็นไปได้ ช่วยเหลือแบ่งปัน เรียนรู้จากประสบการณ์ของเพ่ือนและ

ตวัเองก็ได้เรียนรู้ไปพร้อมกนั เกิดการร่วมกนัมองปัญหาร่วมแบ่งปันมมุมองและมีวิธีเผชิญปัญหา

ตา่งกนัไป 

กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ดงักลา่วยงัเอือ้ตอ่การ

เผชิญปัญหา การมองปัญหาการเผชิญอปุสรรคตา่งๆของนกัเรียนมีหลายวิธีแตกตา่งกนัไปในแต่

ละคน บางคนใช้วิธีหลากหลายผสมกนัไป ซึ่งการได้มองประสบการณ์ตนเอง รวมถึงการร่วม

แบ่งปันช่วยกนัคิดและมองหาวิธีในการเผชิญปัญหาในแบบตา่งๆกนัไปนัน้ทําให้ได้มีแนวทางมาก

ขึน้และมีทางเลือกตอ่การเผชิญปัญหาท่ีเหมาะสม(การเผชิญปัญหาด้านบวก) มากขึน้  ตวัอย่าง

การท่ีนกัเรียนเลือกวิธีเผชิญปัญหาท่ีเห็นวา่เหมาะสมมาปรับใช้กบัปัญหาท่ีเจอ เช่น  

 

แวน: ตอนนี้ก็ลองพยายามลองคยุเพื่อนคนอ่ืนๆ กลุ่มอ่ืนๆบา้ง สนใจอย่างอ่ืนเพราะตอน 

      อยู่กลุ่มนัน้บางทีเราก็ไม่สนใจคนอ่ืนเลยนอกจากเพื่อนในกลุ่ม ไม่แคร์คนอ่ืนเท่าไหร่  

      ตอนนี้ก็ลองคยุ ลองรู้จกั ลองเรียนรู้คนอ่ืนเร่ือยๆ แต่ก็อดทนเพราะแม่บอกว่าตอ้ง 

      อดทนนะ  

 

นอกจากนีก้ระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ยงัเอือ้ให้นกัเรียน

มีการตระหนกัถึงมมุมองการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการปัญหา การรอเวลาให้ผา่นไป การให้

กําลงัใจตนเอง การปรึกษาคนรอบข้าง เป็นต้น เม่ือเพ่ือนคนหนึ่งเลา่เร่ืองท่ีกําลงัเผชิญอยู่ เพ่ือนคน

อ่ืนๆก็แนะนําและร่วมกนัมองวิธีเผชิญปัญหาและให้กําลงัใจกนั ตวัอย่างเช่น 

 

เอก:  ก็สมมติเพ่ือนบางคนแป๊บเดียวก็สนิทละ แต่บางคนตอ้งใช้เวลานาน ช่วงนัน้ก็ 

       อาจจะมีเหตกุารณ์มากมายเขา้มาใหส้นิทหรือไม่สนิทกบัเคา้ อย่าเพ่ิงรีบสรุปว่าเคา้ 

       ดีหรือไม่ดี ตอ้งใช้เวลา ทกุเหตกุารณ์มีทัง้ดีและร้ายไดต้อ้งใหเ้วลาเดี๋ยวก็แก้ไปไดเ้อง  

       ค่อยๆคิด เหมือนน้ําตาลกบัน้ําผสมกนัก็ละลายช้า ถา้มีน้ําร้อนช่วยก็ละลายเร็วข้ึน  

       บางอย่างตอ้งใช้เวลา 
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ออย:  การอยู่คนเดียวไม่ไดแ้ย่มาก อยู่คนเดียวทําใหเ้ราคิดอะไรไดห้ลายอย่าง ไดม้ากข้ึน  

        เคา้ไม่พอใจหรือเราทําดีแลว้ แต่ยงัไม่พร้อมเราอยู่ในวงเราจะไม่เห็น ถามคนบา้งถา้ 

        เราช่วยไดก็้ช่วย บางทีเราก็ตอ้งขอความช่วยเหลือจากคนอ่ืนบา้งเหมือนกนั พ่ึงพา 

        กนั แต่ก็อาจจะใหเ้วลาเคา้เปิดใจ อยู่นอกวงบา้งใหเ้ห็นอะไรมากข้ึน และอย่าลืมให ้ 

        กําลงัใจตนเองบา้ง 

กานต์: ทกุอย่างมีขอ้ดีขอ้เสีย ทําใหเ้ราคิดมากข้ึน ทําอะไรไดม้ากข้ึน บางคร้ังก็เหมือน 

                   เหรียญสองดา้นนะ โยนเหรียญจะออกหวัหรือก้อยแลว้แต่จะมองดา้นไหน เรามอง 

                   ดา้นไหนก็ได ้

แพร: ลองหากลุ่มที่ไวใ้จได ้คยุแลว้เราโอเคไปอยู่กบัเคา้ใหเ้ราสบายใจข้ึนมา อย่างเร่ือง 

       เรียนก็อยู่กบัเพื่อนต่างกนัไป เราก็ไปกินขา้วคนนัน้บา้งคนนี้บา้ง หรือถา้ไม่ว่างก็ 

       บอกเคา้ ช่วยเหลือตวัเอง ที่สําคญัตอ้งใหกํ้าลงัใจตวัเองมากๆค่ะจะไดไ้ม่เครียด 

 

สําหรับกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ท่ีเอือ้ให้นกัเรียนเกิด

การมองปัญหาและอปุสรรคตา่งๆและวิธีเผชิญปัญหาหลากหลาย ตวัอย่างเช่น 

 

  เอก: ของผมอปุสรรคไม่ไดมี้ผลอะไร เป็นแค่ทางผ่าน เหมือนความไม่รู้ ถา้เรารู้นอ้ยแสงก็ 

      นอ้ย รู้มากข้ึนแสงก็มีมากข้ึน อยู่ในที่มืดเราก็อาจจะชนอะไรง่ายเพราะเราไม่รู้ว่ามนั  

      มีอะไร อยู่ที่ที่สว่างมีแสงไฟเราก็เห็นไดร้อบดา้น เราตอ้งเตรียมพร้อมเสมอครับหยดุ  

      แลว้คิด อยู่กบัตวัเองใหไ้ด ้

อาร์ต: ของผมสมัพนัธ์กบัอารมณ์ เวลาเรามีอารมณ์ดี ความรู้สึกเราจะถึงเป้าหมายง่าย 

        กว่า เห็นทางมากกว่า เวลาอารมณ์ไม่ดี เราจะถึงยากหรือช้า รอใหเ้ย็นลงครับ ถา้ 

        ไม่ดีอยู่ทําอะไรก็ติดขดัหมด  

กานต์: ของผมอปุสรรคเหมือนการเดินข้ึนเขาครับ การผ่านอปุสรรคมีข้ึนมีลง มีทางลดั  

         บางคร้ังอาจไปไดส้ะดวกข้ึน บางคร้ังอาจจะสะดดุ แต่ถา้ผ่านไปไดก็้จะราบร่ืน   

                   บางคนเลือกหยดุเพราะกลวัขา้งหนา้ แต่ไม่ใช่จะหยดุแค่นัน้ อาจจะวนกลบัมา 

                  ปัญหาเดิมก็ได ้

ออย: ชีวิตเหมือนเขาวงกต ไม่รู้ว่าเดินไปทางไหนดี ไปถูกอาจจะไปเร็วข้ึน ไปผิดก็วนอยู่ที ่

       เดิม เสียเวลามากข้ึน หรือถอดใจไปเลย กลบัไปจุดเร่ิมตน้ใหม่ ถา้เดินออกมาเราจะ 

       ท้ิงไปเลย แต่ใจยงัคา้งคาอยู่ แต่ถา้เราเดินผ่านเราก็ผ่านมาแลว้ เจออีกทีก็สบาย  ๆ  

       ก็ผ่านมาแลว้ 
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นอกจากนัน้ ช่วงท้ายของกระบวนการกลุม่นกัเรียนยงัได้แลกเปล่ียนวิธีเผชิญปัญหาตา่งๆ

ร่วมกนั ตวัอย่างเช่น 

กานต:์ ต้องเรียนรู้ตอ่ไป ปัญหาเข้ามาเร่ือยๆ ต้องมีวนัท่ีเรากลบัไปกลุม่เดิมหรือมีเพ่ือน 

          กลุม่ใหม ่ 

เอก:    ดจูากเหตกุารณ์ท่ีเลา่ทําให้สะเทือนใจเหมือนกนั จริงๆรู้มาบ้างแตไ่มห่มด รู้วา่เป็น  

          คนแบบไหน มาฟังในกลุม่ก็ย่ิงรู้จกัมากขึน้ รู้วา่เป็นยงัไง เร่ืองเพ่ือนไมต้่องกงัวล 

          มาก        

ดอม: เร่ืองเพ่ือนก็ปลอ่ยเค้าไป ถ้าเราไปมองเราจะเครียดเปลา่ๆ  

ออย: มองโลกแง่ดีก็ได้ วา่เพ่ือนเค้าเปิดโอกาสให้เราเจอคนใหม่ๆ  รู้จกัคนอ่ืนมากขึน้  

อาร์ต: อะไรท่ีไมส่บายใจต้องวางๆลงบ้าง 

 

ตอ่มาเป็นกระบวนการกลุม่กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เอือ้ให้

นกัเรียนได้รับกําลงัใจจากคนรอบข้างทําให้ผา่นอปุสรรคไปได้ ตวัอย่างเช่น 

 

แวน:  ก็ครอบครัวจะคอยใหกํ้าลงัใจ ทําใหเ้รามีแรงผลกัดนั กระตือรือร้นข้ึน ทําใหเ้รารู้สึก  

       มีคณุค่าและมีกําลงัใจที่จะสูค้่ะ เขม้แข็ง แลว้ก็ตอ้งใจเย็นดว้ยค่ะ ค่อยๆทําไป 

 

ในช่วงท้ายของกระบวนการกลุม่ แวนยงัเกิดความรู้สกึอบอุน่ จากการได้รับกําลงัใจจาก

เพ่ือนในกลุม่ ตวัอย่างเช่นท่ีแวนบอกวา่ “อยากบอกออยวา่ อาทิตย์ก่อนท่ีให้กําลงัใจเรา ขอบคณุ

มากจริงๆ ทําให้เรารู้สกึด ีหลงัจากบรรยากาศเครียดมากก็เร่ิมคลายลง” และจากท่ีแวนบอกวา่ 

“ขอบคณุทกุคนมาก ตอนแรกเรากลวัไมมี่ใครเข้าใจ รู้สกึอบอุน่มากตอนแรกรู้สกึวา่ใครจะมาคบ 

เม่ือก่อนดช่ืูอเสียงไมด่”ี   

นอกจากนัน้ในตอนท้ายกลุม่สมาชิกกลุม่ยงัเกิดความเช่ือมัน่ในเพ่ือนซึ่งเป็นกําลงัใจ

สําคญัในการเผชิญปัญหาหรือการพฒันาตนเอง และแบ่งปันวิธีเผชิญปัญหาและพฒันาตนเอง

ตา่งๆ เช่น กรณีของกานต์ท่ีมีความพิเศษในตนเอง ทําให้มีสมาธิไมน่านในการทําส่ิงตา่งๆจนหลาย

ครัง้ก็เกิดความท้อแท้และเลิกทํากลางคนั  

 

แวน: กานต์ ถ้าจะทําอะไรจริงๆก็น่าจะทําได้ พยายามทํา รู้วา่ตวัเองมีขีดจํากดั ก็ทําเท่าท่ี 

        เราทําได้ คนอ่ืนทําได้ เราก็ทําได้ กานต์ทําได้หรือเวลาเพ่ือนหวัเราะบางทีเพราะชอบ 
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        ทําตลก ไมไ่ด้วา่ประหลาดนะ แตต่ลกกนัไมอ่ยากให้คิดมาก แตถ้่ากานต์ตัง้ใจทํา 

        อะไรก็ทําได้ให้สําเร็จ ถ้าเหน่ือยก็พกัแล้วทําตอ่ อย่าทิง้มนัไป 

ดอม: ถ้าตัง้ใจทําได้ อะไรทําไมไ่ด้ก็ลองทําตอ่ไป มีหลายวิธีท่ีจะสําเร็จได้ ต้องรู้วา่ตวัเรา 

        เป็นยงัไงและปรับด ู

เอก:  ถ้าอยากทําอะไรทําได้ เขียนใสก่ระดาษติดไว้หน้าห้องเลย จะได้ไมลื่ม คนอ่ืนๆทํา 

        อะไรได้ กานต์ก็ทําได้ พยายามหาวิธีตวัเองทําให้ได้   

อาร์ต: ให้ลองนัง่สมาธิด ูมีสมาธิจดจ่อจะดีขึน้ 

แวน: ถ้ามีปัญหาทกุข์ใจบอกเราได้ คยุได้รับฟังได้นะ 

บอย: ถ้ากานต์อยากทําก็ทําได้ แตบ่างทีกานต์ชอบคิดวา่ตวัเองด้อยกวา่ ก็ต้องตัง้ใจให้ 

                     มากขึน้ พยายามให้มากขึน้ คนอ่ืนอาจจะทําง่ายกวา่เร็วกวา่สําเร็จเร็ว แตถ้่ากานต ์

                     จะทําก็ทํามากขึน้ พยายามมากกวา่ อาจจะเหน่ือยกวา่แตก่็สําเร็จได้ก็ได้เท่ากนั ทํา 

                     ได้แบบคนอ่ืนๆ ให้เอาคําพดูสบประมาทเป็นแรงผลกัดนั ไมใ่ช่บัน่ทอนตวัเอง รวมทัง้  

         ตวัเองบัน่ทอนตวัเองด้วย 

 

บรรยากาศภายในกลุ่มโดยรวม  

ส่ิงท่ีนกัเรียนแตล่ะคนได้เรียนรู้จากการเข้ากลุม่โดยหลกัคือการรู้จกัตนเอง เข้าใจตนเอง 

ได้ทบทวนตวัเอง สงัเกต สํารวจตนเอง ใช้เวลาอยู่กบัตวัเองมากขึน้  ยอมรับและพร้อมปรับเปล่ียน

ตวัเอง  

นอกจากนัน้ยงัทําให้เข้าใจเพ่ือน เข้าใจคนรอบข้าง ใสใ่จและสนใจคนรอบข้างมากขึน้ เลา่

ความภมิูใจในชีวิตหรือส่ิงท่ีสามารถทําได้ และการเห็นคณุคา่ตนเองจากการให้และรับ ทัง้แง่การ

ให้อภยั ความรัก มิตรภาพ เสียสละ การมองความสมัพนัธ์คนรอบข้างท่ีแตกตา่งแตร่วมกนัลงตวัได้

และคนรอบตวัทกุคนเก่ียวข้องกนั รวมถึงการได้ลองมองส่ิงท่ีตนเองมีวา่จริงๆแล้วเราทกุคนโชคดี

มากแล้วท่ีเป็นแบบในทกุวนันี ้กิจกรรมเอือ้ให้พอใจในตนเองมากขึน้ รวมถึงเกิดแรงผลกัดนัให้สู้

และพยายามมากขึน้ ได้เลา่ถึงการเปล่ียนแปลงในชีวิตของตวัเองท่ีต้องปรับตวั ทัง้เร่ืองตวัตนและ

ปัญหาตา่งๆท่ีเผชิญ การผา่นอปุสรรคตา่งๆในใจด้วยวิธีตา่งกนั ความพยายามท่ีจะปรับตวัไมว่า่จะ

การตัง้ใจเรียนมากขึน้ การทําการบ้าน ขยนัอา่นหนงัสือมากขึน้เป็นต้นเรียนรู้ประสบการณ์ของ

เพ่ือนเทียบกบัเร่ืองตนเองและเรียนรู้เร่ืองราวเพ่ือนเป็นแนวทางหากเกิดกรณีเดียวกนั อีกทัง้เสริม

กําลงัใจให้กนัเกิดความอบอุน่เข้าใจและมีมมุมองกว้างขึน้ เปิดรับส่ิงรอบตวัมากขึน้ มองปัญหา

รอบตวั มีแนวโน้มวางแผนจดัการปัญหา พร้อมพฒันาตนเอง และพยายามผา่นอปุสรรคปัญหาไป
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ให้ได้ นอกจากนีเ้ม่ือมีสมัพนัธภาพท่ีดี เพ่ือนยงัได้แบ่งปันประสบการณ์ท่ีปกติทัว่ไปจะเลา่ในห้อง

ทัว่ไปเป็นความพิเศษของกลุม่อย่างหนึ่ง เช่น บอกความน้อยใจในตนเองกบัท่าทีท่ีเพ่ือนมอง

รวมถึงเลา่ปัญหารุนแรงระหวา่งกลุม่เพ่ือน อนัเป็นจดุเช่ือมให้เพ่ือนในกลุม่เข้าใจมากขึน้ ใสใ่จและ

เห็นใจ สะเทือนใจกบัเร่ืองราวท่ีเพ่ือนเผชิญ รวมถึงร่วมแบ่งปันประสบการณ์ มองย้อนเร่ืองราว

ตนเองบ้าง ให้คําแนะนําทัง้จากส่ิงท่ีเคยพบมาและลองทําแล้วได้ผลดีและแนะนําจากมมุมอง

ตนเอง  

 

.จากกระบวนการกลุม่เอือ้ให้นกัเรียนเปิดเผยตนเอง ทําความเข้าใจ ยอมรับตนเอง ได้

สงัเกต สํารวจ พิจารณาตนเอง เกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง ก็เป็นสว่นหนึ่งท่ีทําให้คะแนนการริเร่ิม

พฒันาความงอกงามแห่งตนสงูขึน้ได้เพราะเม่ือบคุคลเร่ิมยอมรับตนเองจะรู้จกัตนเองรู้ความ

ต้องการของตนเองและเป็นจดุเร่ิมต้นสําคญัในการพฒันาตนเองได้ การเรียนรู้ภายในกลุม่จะทําให้

สมาชิกเกิดความเข้าใจยอมรับตนเองและเป็นจดุเร่ิมต้นของความพร้อมในการเปล่ียนแปลงตนเอง

อนัเป็นองค์ประกอบของการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน และเม่ือสมาชิกต้องการพฒันา

เปล่ียนแปลงตนเองจะมองหาวิธีเพ่ือไปสูก่ารพฒันานัน้ โดยการลงมือทําด้วยตนเองหรืออาจ

ปรึกษาขอคําแนะนําหรือกําลงัใจจากคนรอบข้างเพ่ิมเติมก็ได้ การเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธจึงทําให้คา่คะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนเพ่ิมสงูขึน้อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิต ิ

กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธนัน้ผู้ นํากลุม่ชวนให้นกัเรียน

ในกลุม่เกิดการสงัเกตตนเองและทําความเข้าใจตนเองและแบ่งปันเร่ืองราวตา่งๆของตน ภายใต้

บรรยากาศการยอมรับและเป็นกนัเอง สง่ผลให้นกัเรียนท่ีเป็นสมาชิกคนอ่ืนๆในกลุม่นึกถึงเร่ืองราว

ท่ีคล้ายกนัท่ีตนเองเคยประสบและแบ่งปันประสบการณ์ตวัเองท่ีคล้ายกนั ให้กําลงัใจ แนะนําวิธีท่ี

เคยทําหรือให้มมุมองวิธีตา่งๆ  จนนกัเรียนในกลุม่เกิดการรู้จกัตนเอง เข้าใจและยอมรับตนเอง อัน

เป็นจุดเร่ิมต้นการพัฒนาตนเองใน ด้าน ความพร้อมต่อความเปล่ียนแปลง ท่ีเป็น

องค์ประกอบด้านท่ี1 ของการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน เช่น 

แพร: ก็ตอ้งเขา้ใจตวัเองดว้ยว่าเพื่อนเคา้คิดยงัไง เราก็ลองปรับเปล่ียนดูว่าเราเป็นแบบนัน้ 

        จริงไหม เราเป็นคนยงัไง เราก็ตอ้งยอมรับตนเอง ก็ตอ้งอดทนดว้ย 

ดอม: ของผมตวัเราคงตอ้งปรับเปล่ียนไปเร่ือยๆ เพื่อนก็ตอ้งเป็นตวัเคา้ เรา   

        ปรับอะไรไม่ไดส่ิ้งที่ไม่ดีที่ทําใหเ้พื่อนเดือดร้อน ก็บอกเคา้เตือนเคา้ 

บอย: ไม่ว่า ปรับปรุงตวัเราดีแค่ไหนก็ตอ้งมีคนไม่ชอบอยู่ดี บางคนมองว่าเราเป็นอีก 

       แบบ ถา้ส่ิงไม่ดีเราก็ปรับปรุง แต่ก็ไม่ตอ้งกงัวลมาก 
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อีกตวัอย่างหนึ่งท่ีแสดงถึง การท่ีนกัเรียนได้สงัเกต สํารวจตนเองวา่เป็นอย่างไร เข้าใจตนเอง

มากขึน้ และรู้วา่อยากเปล่ียนแปลงในตนเองอย่างไร เช่น เร่ืองของแวน 

แวน: ก็อาจจะตอ้งปรับตวั ก็อาจจะมีจุดที่คนอ่ืนเคา้ไม่ชอบ สะสมไวไ้ม่ชอบไม่บอก 

       เรา ตอนนี้เราไดแ้ต่หยดุดูตวัเองดูว่าจริงๆเราเป็นคนยงัไง บางทีเราก็สบัสนกบั 

       ตวัเอง ลึกๆแลว้ไม่ค่อยมัน่ใจในตวัเอง 

แวน:  ก็อยากเปล่ียนแปลงในเร่ืองที่ว่าคิดก่อนพูด คือแบบบางทีชอบพูดเล่นแซว บาง 

        คนเคา้แบบเร่ืองอ่อนไหวของเคา้ เคา้ก็โกรธเป็นเร่ืองใหญ่ข้ึนมา แต่เรามองว่า 

       มนัไม่ใช่เร่ืองใหญ่ มองมมุเราว่ามนัไม่ใช่เร่ืองใหญ่ แต่ของเคา้มนัเร่ืองใหญ่  
 

นอกจากนีก้ระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ยงัเอือ้ให้นกัเรียน

วางแนวทางหรือมองหาวธีิในการพัฒนาตนเองเปล่ียนแปลงตนเองซึ่งเป็นองค์ประกอบ

ด้านท่ี 2 ของการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน ตวัอย่างเช่น แวนไดม้องหาแนวทางใน

การพฒันาตนดว้ย 

แวน: เร่ืองที่อยากเปล่ียนแปลงคืออยากคิดก่อนพูด ไม่อยากมีปัญหาเพราะคําพูด อยาก 

       พูดส่ิงดีมีประโยชน์ อยากไม่คิดเล็กคิดนอ้ยเพราะเราจะทกุข์และอยากแยกแยะออก 

       เร่ืองเรียนกบัส่วนตวัค่ะ  

 

ตอ่มาเป็นกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ท่ีช่วยเอือ้ให้

นกัเรียนเห็นถึงความตัง้ใจจริงในการลงมือทาํหรือการมุ่งม่ันท่ีจะเปล่ียนแปลงพัฒนาตนเอง 

เป็นพฤติกรรมซึ่งแสดงออกถึงความตัง้ใจ นกัเรียนได้เห็นการเปล่ียนแปลงของตนเองท่ีผา่นมาท่ี

ตัง้ใจและทําได้ รวมถึงท่ีตัง้ใจแตอ่าจจะต้องรอเวลามากขึน้เผ่ือปรับเปล่ียน ซึ่งเป็นองค์ประกอบ

ด้านท่ี 4 ของการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน ตวัอย่างเช่น กรณีของดอมและแวน 

 

ดอม: พอนึกยอ้นๆไปก็คิดว่าเพื่อนเรามีนอ้ยไปหรือเปล่า เป็นคนไม่ค่อยพูด ข้ีอาย ปกติ 

       ผมพูด1-2 ประโยคก็จบแลว้ พอข้ึน ม.4 ก็พยายามปรับตวัเอง ก็มีเพื่อนมากข้ึน  

       พยายามคยุใหเ้ยอะข้ึนครับ  

 

อีกตวัอย่างหนึ่งท่ีแสดงถึง การท่ีนกัเรียนได้นกัเรียนมีแรงผลกัดนัท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเอง

และสามารถทําได้ เช่น 
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แวน: เดิมหนูภาษาองักฤษไม่ดี ไม่ค่อยเรียนมาก แต่เร่ิมมีแรงผลกัดนัในตวัเองตอนป.4  

       ฟังเพลงองักฤษมนัก็ดีข้ึน ทําใหต้อนม.5 เรากลายเป็นเดก็กิฟท์ (มีความสามารถ 

       พิเศษ) ไดอ้งักฤษคะแนนดี  

ดอม: อยากทําแบบฝึกหดัที่เรียนมา เรียนพิเศษแลว้อยากทําเองแต่เยอะ ตอนม.3 ตื่นมา 

       ก็ลอกการบา้น จนทําเองไม่เป็นเลย มีวนัหน่ึงครูใหทํ้างานส่งในหอ้งทําไม่เป็นเปิด 

       หนงัสือยงัไง เพราะลอกมาอย่างเดียว หลงัจากนัน้เลยพยายามทําเป็นแลว้ครับ  

 

การท่ีนกัเรียนเร่ิมมีความกระตือรือร้นพร้อมเปล่ียนแปลงและทํา เกิดแรงผลกัดนัมากขึน้ท่ี

จะพฒันาตนเอง เช่น  

 

บอย: ก็ตัง้แต่เด็กเรียนมาไม่เคยอ่านหนงัสือ เรียนๆเล่นๆ ก็มีงานก็ทํา สอบไดเ้กรด3กว่าๆ  

       ไม่เครียด ไม่ชอบเทียบใครดว้ย และของผมก็คงที่ตลอด ที่บา้นก็ไม่กดดนัแต่หลงั  ๆ

       มาเร่ิมนึกทําไมเพ่ือนคนนี้ที่เหมือนอยู่ระดบัเดียวกนัยงัทําได ้ทําไมเราทําไม่ได ้ก็เร่ิม 

       อยากทําไดบ้า้ง ก็เร่ิมหาช่องทางมากข้ึน 

 

สําหรับการรู้จกัใช้แหลง่ทรัพยากรซึ่งเป็นองค์ประกอบด้านท่ี 3 ของการริเร่ิมพัฒนา

ความงอกงามแห่งตน เป็นความสามารถในการเข้าถงึแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือทัง้จาก

แหล่งข้อมูลและบุคคลรอบข้างเพื่อเอือ้ให้เกิดการปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเอง แตใ่นกลุม่

ตวัอย่างนีห้ากเป็นการพฒันาเปล่ียนแปลงตนเองของนกัเรียนจะเป็นไปในทิศทางวา่ตนเองจะเป็น

คําตอบวา่จะพฒันาตนเองได้ตามเป้าหมายหรือไม ่ตวัอย่างเช่น 

แวน: กว่าจะถึงเป้าหมายตอ้งใช้ระยะเวลา ระหว่างทางมีอปุสรรคมากมาย ไม่ว่าจะคําพูด 

      คนที่ชกัจูงเราไปทางต่างๆ หรือทางลดัที่ไม่ไดทํ้าใหเ้ราไปถึงจุดหมายจริงๆ แต่ก็ 

      ไม่ใช่ว่าอปุสรรคพวกนี้เราจะผ่านไปไม่ได ้มนัไม่สามารถสกดักัน้เราได ้แค่เราลองใจ 

      เย็น อดทน ก็จะผ่านไปได ้ระหว่างทางเราเหนื่อยก็พกั หายเหนื่อยก็กลบัมาทําต่อ  

      อปุสรรคหลกัๆก็เกิดจากใจเราเองที่ตอนแรกเราตัง้เป้าไวว่้าจะทําแต่พอทําแป๊บเดียว 

      แลว้ก็เลิก  

              โดยผู้นํากลุม่ได้เอือ้อํานวยให้เกิดการเรียนรู้ภายในกลุม่จะเห็นวา่คนรอบข้างมีสว่น

ช่วยเหลือทางอ้อมอยู่บ้าง เช่น ขอคําแนะนํา หรือขอความช่วยเหลือเลก็ๆน้อยๆ  ตวัอย่างเช่น การ

เปล่ียนแปลงในตนเองเกิดจากใจเป็นสําคญั ขณะเดียวกนัก็มีคนรอบข้างช่วยให้กําลงัใจให้เดิน

ตอ่ไปได้ ของนกัเรียนดงัตอ่ไปนี ้



 

 

107 

 

ผูนํ้ากลุ่ม: อยู่ที่ใจของเราเองดว้ยที่สําคญั อย่างในเร่ืองของเราเองเราเจออะไรบา้งคะ 

แวน: ความโลเลค่ะ ของใจตวัเอง 

ผูนํ้ากลุ่ม: โลเลยงัไงบา้งเอ่ย 

แวน : โลเลแบบวนันึงคิดว่าทนๆๆไปเดี๋ยวก็ทําได ้อีกวนัก็แบบมาไกลแลว้นะจะเสียเวลา 

           หรือเปล่า 

ผูนํ้ากลุ่ม: อยู่ที่ใจเราเนอะ ที่ยงัไม่น่ิง แลว้ช่วงที่เราฮึดข้ึนมาเราเป็นยงัไงบา้งคะ 

แวน: ก็ครอบครัวจะคอยใหกํ้าลงัใจ ทําใหเ้รามีแรงผลกัดนั กระตือรือร้นข้ึน ทําใหเ้รารู้สึก 

          มีคณุค่าและมีกําลงัใจที่จะสูค้่ะ 

ผูนํ้ากลุ่ม: คือถา้เราจะผ่านอปุสรรคของเราไดเ้ราตอ้งมีใจที่เขม้แข็ง 

แวน: ใช่ค่ะ แลว้ก็ตอ้งใจเย็นดว้ยค่ะ ค่อยๆทําไป 

 

นอกจากนีมี้ตวัอย่างของนกัเรียนท่ีมีความพยายามปรับตวัโดยมีเพ่ือนช่วยเหลือ 

ดงัตอ่ไปนี ้ 

กานต์: ของผมเม่ือก่อนแทบไม่เคยแตะการบา้นเลยลอกอย่างเดียวครับ ก็เลยทําไม่เป็น  

         ทดลองทําบา้งก็พอทําไดบ้า้ง  

ผูนํ้ากลุ่ม: ค่ะ เร่ืองการบา้นเราไดล้องทํา ลองปรับตวัเราเองแลว้ อย่างนอ้ยที่เราเร่ิมทําเอง  

            ไม่ว่าจะถูกไม่ถูกก็สําเร็จไปบา้งแลว้ที่ไดทํ้า แลว้มีใครคอยช่วยไหมคะ 

กานต์: มีเพื่อนที่นัง่ขา้งๆ ก็คอยถามเคา้ ยืมจดงานบา้งครับ คนรอบขา้งก็มีส่วนช่วยใหเ้รา 

        เปล่ียนแปลงดีข้ึน 

 

จะเห็นวา่กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ มีการร่วม

แก้ปัญหามองส่ิงท่ีเผชิญปัญหาในชีวิตทําให้เกิดการวางแผน มองหาวิธีรับมือจดัการปัญหาจึงเป็น

สาเหตหุนึ่งท่ีทําให้คา่คะแนนการเผชิญปัญหาด้านบวกโดยเฉพาะการมุง่จดัการปัญหาเพ่ิมสงูขึน้

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ เน่ืองจากกระบวนการกลุม่เอือ้ให้เกิดการตระหนกัในตนเองและเผชิญ

ปัญหาจึงอาจทําให้คะแนนด้านดงักลา่วแตกตา่งอย่างชดัเจน เพราะองค์ประกอบด้านการมุง่

จดัการปัญหาครอบคลมุถึงการลงมือแก้ปัญหา การยอมรับ การให้กําลงัใจตนเอง การควบคมุ

อารมณ์ความรู้สกึ การตีความหมายใหมใ่นทางบวกและการเติบโต การหาทางผอ่นคลาย ซึ่ง

พิจารณาแล้วจะเห็นวา่มีความสอดคล้องกนัซึ่งเป็นเหตหุนึ่งท่ีทําให้คะแนนการเผชิญปัญหาด้าน

การมุง่จดัการปัญหาสงูขึน้ การเรียนรู้จากกระบวนการกลุม่ทําให้เกิดความงอกงามและการ

แก้ปัญหาในตนเองเป็นสว่นหนึ่งท่ีทําให้คะแนนการเผชิญปัญหาด้านบวกสงูขึน้เพราะเม่ือเกิด
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เร่ืองราวปัญหาของเพ่ือนสมาชิกคนใดคนหนึ่งท่ีเผชิญ ก็เอือ้ชวนให้เพ่ือนสมาชิกตระหนกัแนวทาง

ท่ีเป็นไปได้ ช่วยเหลือแบ่งปัน เรียนรู้จากประสบการณ์ของเพ่ือนและตวัเองก็ได้เรียนรู้ไปพร้อมกนั 

เกิดการร่วมกนัมองปัญหาร่วมแบ่งปันมมุมองและมีวิธีเผชิญปัญหาตา่งกนัไป  ดงัตวัอย่างของ 

“การท่ีนกัเรียนได้เรียนรู้ในตนเองและเพ่ือน” เช่น 

 

 แวน:  รู้สกึอบอุน่มากขึน้ ได้พดูได้ฟังเร่ืองคนอ่ืน ก็ได้รู้จกัตวัเองมากขึน้คะ่ จากท่ีสงสยัวา่ 

          เรานิสยัยงัไงกนัแน่ พอมานัง่รู้จกัตวัเองมากขึน้และรู้จกัเพ่ือน ได้รู้วา่เพ่ือนเป็นยงัไง  

          อย่างเม่ือก่อนไมเ่ข้าใจ การปฏิบตัิกบัเค้าก็ตา่งไป แคร์เพ่ือนมากขึน้ เราจะต้อง 

          พยายามเข้าใจ สนใจ ใสใ่จคนอ่ืนมากขึน้ 

กานต:์ รู้จกัเพ่ือนมากขึน้ รู้วา่ทกุคนมีปัญหาของตนเอง ตา่งๆกนัไป ทกุคนเรียนรู้ปัญหา 

          ของตวัเองและเพ่ือน รู้วา่การอยู่กบัปัญหาทําให้เราแก้ได้มากกวา่หนีปัญหา 

ออย: รู้จกัตวัเองและเพ่ือนมากขึน้ แล้วอปุสรรคก็พยายามผา่นไปให้ได้ เจออีกครัง้จะได้ 

        สบาย แตล่ะคนก็มีมมุมองตา่งๆกนัไป ทําให้เข้าใจคนอ่ืนมากขึน้คะ่   

ดอม:  ก็เราได้มองปัญหารอบตวั มองมมุคนอ่ืนบ้าง เข้าใจคนอ่ืนมากขึน้ แก้ปัญหาต้องใช้ 

          หลายๆมมุ และทําให้รู้จกัตวัเองมากขึน้ ปกติเราไมค่อ่ยมานัง่นึกพอได้มานึก มาคิด 

          มาเขียนก็มีอะไรเยอะมากมาย ก็รู้วา่ตวัเองมีอะไรต้องแก้ไขปรับบ้าง ปัญหาก็จะ 

          ผา่นไปให้ได้ 

เอก: ทําให้รู้จกัตวัเองมากขึน้ เปิดใจดอูะไรใหม่ๆ  เรียนรู้วา่อะไรสําคญักบัตวัเอง รู้จกัเพ่ือน 

       หลายคน เรียนรู้ตวัเอง และเพ่ือน การใช้ชีวิต ปัญหาท่ีผา่นมา สามารถเอาส่ิงท่ีเพ่ือน 

       ประสบมาเป็นแนวทางได้ ถ้าเราเจอเราจะทําอย่างไร เราก็ได้คิดตามและเอามาปรับ 

       ใช้เป็นแนวทางกบัเราเองครับ 

บอย: ตัง้แตม่าครัง้แรกก็ดคูวามเป็นตวัเอง ชีวิตตา่งๆแตล่ะคนท่ีผา่นมา รู้จกัเพ่ือน มมุมอง 

         ตา่งๆวา่เค้าเป็นมายงัไงถึงเป็นแบบนี ้เค้าผา่นอะไรมาบ้าง แก้ไขตวัเองยงัไงเร่ือยๆ  

        ทกุคนก็อยากท่ีจะเปล่ียนแปลงปรับปรุงตวัเอง อปุสรรคก็มีทกุคน มีมมุมองตา่งๆกนั 

        ไป บางคนก็อาจจะแก้ไข บางคนถอยออกมาก่อน บางคนอาจจะหนีไปก่อน แตส่ว่น 

        ใหญ่ก็อยากแก้ปัญหาเพราะไมมี่ใครหนีได้ตลอด หนีไปก็ไปเจอปัญหาใหมอี่กอยู่ดี  

        ได้มมุมองมากขึน้ครับ นําวิธีมาปรับใช้กบัตวัเอง บางอย่างก็เหมือนตวัเอง เอามาใช้ 

        กบัตวัเองได้ครับ 
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นอกจากนีผู้้ วิจยัยงัพบวา่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนกบัการเผชิญปัญหามี

ความสอดคล้องคล้ายคลงึกนัอยู่ โดยในสว่นการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนการท่ีนกัเรียนมี

ความเข้าใจตนเอง ตระหนกัตนเองและยอมรับตนเอง ซึ่งเป็นจดุเร่ิมของความพร้อมตอ่ความ

เปล่ียนแปลงนัน้ เม่ือนกัเรียนต้องการเปล่ียนแปลงตนเองมกัมาจากส่ิงท่ีตนพบและเผชิญเห็นวา่

เป็นส่ิงท่ีต้องปรับตวัหรือเป็นปัญหา จึงอยากเปล่ียนแปลงพฒันาตนเองหรือขณะเดียวกนัก็หาวิธี

เผชิญปัญหา การหาวิธีปรับตวัเป็นการวางแผนในการเปล่ียนแปลงเพ่ือพฒันาตนเอง มองในแง่

การเผชิญปัญหาคือการหาวิธีเผชิญปัญหาตา่งๆและเม่ือมีการลงมือเปล่ียนแปลงก็เป็นพฤติกรรม

แสดงความตัง้ใจท่ีจะเปล่ียนแปลงคล้ายกบัการลงมือทําในการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการปัญหา 

นอกจากนัน้การท่ีนกัเรียนรู้จกัใช้แหลง่ทรัพยากรในการขอคําแนะนําหรือคําปรึกษาจากคนรอบ

ข้างก็เป็นการแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือเพ่ือกําลงัใจและการแก้ปัญหาซึ่งเป็นสว่นหนึ่งของ

ด้านดงักลา่วในการเผชิญปัญหาท่ีสอดคล้องเช่นกนั  ตวัอย่างเช่น กรณีของดอม  

ดอม:   อยากทําแบบฝึกหดัที่เรียนมา เรียนพิเศษแลว้อยากทําเองแต่เยอะ ตอนม.3 ตื่น

มาก็ลอกการบา้น จนทําเองไม่เป็นเลย มีวนัหน่ึงครูใหทํ้างานส่งในหอ้งทําไม่เป็น

เปิดหนงัสือยงัไง เพราะลอกมาอย่างเดียว (เป็นเร่ืองที่ทําใหเ้กิดความอยาก

เปล่ียนแปลงตนเองและเป็นปัญหาที่เผชิญ) หลงัจากนัน้เลยพยายามทํา (เป็น

การเผชิญปัญหามุ่งจดัการและเป็นพฤติกรรมการลงมือเพื่อพฒันาตนเอง) ก็ทํา

เป็นแลว้ครับ  

ผูนํ้ากลุ่ม: เราไดเ้ปล่ียนจากตรงนัน้มาตรงนี้ยงัไงบา้ง  

ดอม: หดัทําเอง ควบคมุตนเองใหไ้ด ้(เป็นการหาวิธีพฒันาตนเองและการเผชิญปัญหา

โดยมุ่งจดัการกบัปัญหาหรืออปุสรรคที่เผชิญ) 

ผูนํ้ากลุ่ม: เราเร่ิมทําดว้ยตวัเอง ใช้เวลานานไหมคะ กว่าจะปรับตรงนี้ได ้ 

ดอม: หลงัจบม.3 เปล่ียนมาเร่ิมทําเอง พยายามทําครับก็ทําได ้

 

 

ประเด็นท่ี 2   นกัเรียนในกลุม่ทดลองมีคา่คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาด้านลบในระยะ

หลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งจากคา่คะแนนเฉล่ียในระยะก่อนทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ 

(p<.05) ซึ่งผลการวิจยัไมส่นบัสนนุสมมติฐานการวิจยั ข้อท่ี 3 ทัง้นีก้ารท่ีคะแนนของการเผชิญ

ปัญหาด้านลบท่ีไมแ่ตกตา่งนัน้อภิปรายได้วา่  อาจเน่ืองจากคะแนนคา่เฉล่ียการเผชิญปัญหาด้าน

ลบของกลุม่ทดลองตัง้แตก่่อนทดลองมีคา่คอ่นไปทางตํ่าจึงมีข้อจํากดัในเร่ืองโอกาสได้คะแนน

ตํ่าสดุ (floor effect)  กลา่วคือ หากเป็นผลท่ีเกิดจากข้อมลูจากกลุม่ตวัอย่างท่ีมีคณุลกัษณะของ



 

 

110 

 

ตวัแปรท่ีมีคา่คะแนนตํ่ามาก(floor effect) การนําข้อมลูมาวิเคราะห์จากกลุม่ท่ีมีคณุลกัษณะของ

ตวัแปรท่ีมีคา่ตํ่ามาก จะพบวา่ทําให้คณุลกัษณะของตวัแปรมีคา่ลดลง คืออาจทําให้การวิเคราะห์

ผลก่อนและหลงัการทดลองจะได้คา่คะแนนท่ีไมแ่ตกตา่งกนั เพราะคา่คะแนนตํ่าลงได้อีกไมม่าก

นกัหากคะแนนเข้าใกล้คา่คะแนนท่ีมีคา่น้อยของแบบวดันัน้แล้ว จากเหตดุงักลา่วอาจเป็นสว่นหนึ่ง

ท่ีทําให้การปรับลดลงของระดบัคะแนนเป็นไปได้ไมม่ากเพราะไมส่ามารถลดลงได้มากกวา่ระยะ

ก่อนทดลองมากนกั จึงอาจมีผลตอ่คา่ความแตกตา่งระหวา่งกลุม่เช่นกนั 

 

ประเด็นท่ี 3    เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ คา่คะแนนเฉล่ีย

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน คา่คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาด้านบวก และคา่คะแนน

เฉล่ียการเผชิญปัญหาด้านลบของนกัเรียนในระยะหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองและกลุม่

ควบคมุไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(p<.05) ซึ่งผลการวิจยัท่ีไมส่นบัสนนุสมมตุิฐาน

การวิจยัข้อท่ี 4 ถึง 6 ทัง้นีส้ามารถอภิปรายได้วา่ อาจเกิดเน่ืองจาก กลุม่ตวัอย่างท่ีมีคา่คะแนน

เฉล่ียการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน การเผชิญปัญหาด้านบวก และการเผชิญปัญหาด้าน

ลบท่ีสงูตัง้แตก่่อนเข้าการทดลอง หรือท่ีเรียกวา่ คา่อิทธิพลเพดาน (ceiling effect) ) จากเหตุ

ดงักลา่วอาจเป็นสว่นหนึ่งท่ีทําให้การขึน้ของระดบัคะแนนเป็นไปได้ไมส่งูมากเพราะไมส่ามารถขึน้

ได้มากกวา่ระยะก่อนทดลองมากนกั  

กลา่วโดยสรุป กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธเอือ้ให้เกิดความเข้าใจใน

ชีวิต เห็นการเปล่ียนแปลง ความไมแ่น่นอนท่ีเกิดขึน้ได้เสมอ(โสรีช์ โพธิแก้ว, 2536) กระบวนการ

กลุม่ยงัช่วยเอือ้ให้เกิดการยอมรับตนเอง เข้าใจและพร้อมเผชิญปัญหามุง่แก้ไขปัญหาท่ีเข้ามาใน

ชีวิตด้วย จากผลวิเคราะห์หลงัการทดลองพบวา่กลุม่ทดลองมีคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอก

งามแห่งตนสงูขึน้และคะแนนการเผชิญปัญหาด้านบวกโดยเฉพาะด้านการมุง่จดัการปัญหาสงูขึน้

อย่างมีนยัสําคญั โดยสอดคล้องงานวิจยัของ Robitshek (2009) พบวา่ผู้ ท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความ

งอกงามแห่งตนสงู จะมีทกัษะการเผชิญปัญหาและการปรับตวัสงูเช่นกนัและยงัเผชิญกบัปัญหา

อนัเป็นเหตกุ่อให้เกิดการพฒันาในชีวิตได้  ดงันัน้จึงเช่ือวา่กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธในงานวิจยันี ้สามารถเพ่ิมการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและการเผชิญปัญหา 

ด้านบวกโดยเฉพาะการมุง่จดัการปัญหาได้ในนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย จะทําให้นกัเรียน

เป็นบคุคลท่ีมีความพร้อมตอ่การเปล่ียนแปลงท่ีเข้ามาและพร้อมพฒันาให้บรรลตุามเป้าหมายมาก

ขึน้ จากการผา่นการเปล่ียนแปลงและเกิดการพฒันาภายในตนเอง รับมือกบัการเปล่ียนแปลงได้ดี
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ขึน้ หาวิธีปรับตวัเผชิญส่ิงตา่งๆได้อย่างเหมาะสม นําไปสูก่ารมีสขุภาวะทางจิตท่ีดี และเติบโต

อย่างเหมาะสมตามวยั 

 

การสะท้อนประสบการณ์ของผู้วจัิย 

ผู้ วิจยัได้เรียนรู้และตระหนกัถึงความสําคญัของการสงัเกตใจตนเอง การวางใจให้สงบน่ิง 

ไมห่วัน่ไหวกบัความกลวั ความประหมา่หรือการเผชิญเหตกุารณ์ท่ีไมแ่น่นอนท่ีอาจเกิดขึน้ได้ 

เพราะจะสง่ผลตอ่การรับรู้เร่ืองราวของสมาชิกแตล่ะคนช่วงเวลาการทดลองเป็นช่วงเวลาท่ีผู้ วิจยั

ประสบกบัเหตกุารณ์ท้าทายมากมายในชีวิต แตเ่ม่ือเข้าร่วมกลุม่ผู้ วิจยัในฐานะผู้นํากลุม่ปรับใจให้

ใส ลดละตวัตน ปราศจากความคิด ความรู้สกึในเร่ืองสว่นตวั เป็นการเตรียมพร้อมในการเข้ากลุม่

ฐานะผู้นํากลุม่ ผู้ วิจยัได้เช่ือมสมานกบัสมาชิกแตแ่รกพบโดย ผู้ วิจยัเปิดใจต้อนรับสมาชิก เร่ิมทํา

ความรู้จกักลุม่ตวัอย่างตัง้แตก่ารทกัทาย ชวนคยุเลก็ๆน้อยเบือ้งต้นระหวา่งรอสมาชิกในกลุม่มา

ครบ มีท่าทีเป็นมิตรกบัสมาชิกทกุคนตัง้แตเ่ร่ิมต้นจบจบกลุม่ ผา่นสีหน้า สายตา ถ้อยคํา รอยยิม้ 

การเอือ้อํานวยตา่งๆในการเตรียมอาหาร นํา้ ขนม และการกินอาหารร่วมกนั เป็นต้น เม่ือผู้นํากลุม่

ให้เกียรติและยอมรับสมาชิกและเอือ้ให้สมาชิกรับรู้การให้การยอมรับกนั เม่ือเข้ากลุม่ก็อาศยั

กระบวนการกลุม่เอือ้ให้นกัเรียนเปิดเผยตนเอง โดยจากท่าทีเป็นมิตร เอือ้ให้สมาชิกวางใจมากขึน้ 

รู้สกึปลอดภยัในกลุม่ เม่ือแตล่ะคนรับรู้ความรู้สกึดงักลา่วจึงพร้อมเปิดเผยประสบการณ์ของตนเอง 

ให้เพ่ือนสมาชิกรับรู้ เกิดการเช่ือมโยงประสบการณ์และเม่ือพบภาวะไมส่บายใจ ผู้ นํากลุม่เอือ้ให้

ตระหนกัส่ิงท่ีไมส่บายใจสําหรับบางคนท่ียงัไมมี่โอกาสได้ใคร่ครวญส่ิงท่ีเกิดขึน้พร้อมเอือ้เพ่ือน

สมาชิกเข้ามามีสว่นร่วมในประสบการณ์ เพ่ือนสมาชิกเกิดความเห็นอกเห็นใจ แสดงออกด้วยการ

ให้กําลงัใจ การแนะนําผา่นมมุมองตนเองและการแบ่งปันประสบการณ์และวิธีเผชิญปัญหาจาก

เร่ืองราวท่ีคล้ายคลงึกนั เกิดกระแสกลุม่ของการยอมรับ เข้าใจตนเองและเข้าใจเพ่ือนสมาชิก 

ก่อให้เกิดสมัพนัธภาพท่ีอบอุน่ เป็นมิตร  

นอกจากนัน้ยงัเอือ้ให้เห็นความประทบัใจจากความภาคภมิูใจในชีวิตซึ่งเป็นแรงจงูใจให้

ตนเองทําตอ่ไปและให้เพ่ือนสมาชิกเกิดแรงบนัดาลใจในการกรําทําส่ิงตา่งๆท่ีมีคณุคา่ เม่ือกลุม่

สมาชิกได้เปิดเผยและรับรู้เร่ืองราวของกนัและกนั การเรียนรู้ด้วยกนัในกลุม่ทําให้สมาชิกรู้สกึถึง

ความเป็นสว่นหนึ่งของกนัและกนั และมีความอบอุน่ เข้าใจยอมรับตนเองและใสใ่จคนรอบข้าง

มากขึน้ 

จากการดําเนินการวิจยัในงานวิจยันี ้ผู้ วิจยัมีความประทบัใจในส่ิงตา่งๆมากมายตัง้แตค่รู

ผู้ประสานงานท่ีช่วยติดตอ่กบันกัเรียน เจ้าหน้าท่ีเปิดห้อง พ่ียามหน้าโรงเรียนท่ียิม้แย้มเสมอและ
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นกัเรียนกลุม่ตวัอย่างท่ีมีความตัง้ใจ เป็นมิตรและมีนํา้ใจกบัผู้ วิจยั ตัง้แตค่วามเอือ้เฟือ้การช่วยถือ

ของ การแสดงความเคารพด้วยความเกรงใจ ความมีนํา้ใจเดินไปสง่หน้าโรงเรียน นอกจากนัน้อีก

หนึ่งความประทบัใจสําคญัท่ีทําให้ผู้ วิจยัตืน้ต้นใจอย่างมากในการทําวิจยัครัง้นีค้ือการได้รับรู้วา่

นกัเรียนได้อะไรจากการเข้ากลุม่ครัง้นี ้กลา่วคือ นกัเรียนคนหนึ่งจากตอนแรกดเูหน้าตาไมส่ดช่ืนใน

กลุม่ เหมือนจะร้องไห้ ผู้ วิจยัสงัเกตเห็นจึงบอกน้องวา่หลงัจบกลุม่มีอะไรปรึกษาพ่ี(ผู้ วิจยั)ได้นะ 

น้องบอกวา่อยากคยุด้วย แตพ่อจบกลุม่น้องดสูดช่ืน น้องบอกวา่น้องรู้สกึดีขึน้มากและตดัสินใจไม่

ผิดท่ีมาเข้ากลุม่ เพราะตอนแรกเกือบจะไมไ่ด้มาแล้ว อีกกรณีคือน้องมีปัญหาเร่ืองเพ่ือนจากการ

เข้ากลุม่จนจบกลุม่น้องบอกวา่น้องอบอุน่มาก เคยดแูตใ่นหนงัการนัง่เป็นวงจะมีอะไร แตเ่ม่ือได้มา

ดีจริงๆ อยากให้จดักิจกรรมแบบนีอี้ก เพราะมีประโยชน์และคนต้องการมาก จากตวัอย่างน้องสอง

คนท่ีผู้ วิจยัได้รับกระแสความผอ่นคลายทําให้ผู้ วิจยัได้รับกําลงัใจพลงัใจสง่กลบัมาด้วย 

นอกจากนัน้ในตวัผู้ วิจยัเอง ได้ฝึกปฏิบตัิทัง้กายและใจ การบริหารจดัการในทกุด้านท่ี

เก่ียวข้องในกระบวนการวิจยัตัง้แตต้่นจนจบ ไมว่า่จะการติดตอ่ประสานงาน เอกสารตา่งๆ การนดั

หมาย การชีแ้จง การวางแผนองค์ประกอบจดัเตรียมโดยรวมท่ีเก่ียวข้องในการทํากลุม่ การเตรียม

จิตใจให้พร้อมทกุสถานการณ์ การยืดหยุ่น และการเผชิญแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ส่ิงเหลา่นีเ้อือ้ให้

ผู้ วิจยัเห็นทกุกระบวนการในการวิจยั เห็นความเป็นไปการเปล่ียนแปลงของส่ิงตา่งๆ การได้รับพลงั

ใจจากคนรอบข้างและทางอ้อมจากกลุม่ตวัอย่าง ความอดทนเข้มแขง็ท่ีพร้อมเผชิญเหตกุารณ์

ตา่งๆ การตอ่สู้กบัความออ่นแอในจิตใจให้เกิดความเข้มแขง็ พร้อมเผชิญในส่ิงท่ีต้องทําในปัจจบุนั

ขณะ เข้าใจส่ิงตา่งๆในชีวิตและเกิดความงอกงามในจิตใจเช่นกนั 

 

ข้อจาํกัดในการวจัิย 

1. นกัเรียนท่ีเข้าร่วมการวิจยัทัง้หมดเป็นนกัเรียนทัว่ไปท่ีสมคัรใจมาด้วยตนเอง โดย

นกัเรียนมีคะแนนทิศทางคอ่นข้างสงูบางคนเกือบเตม็คา่คะแนน จึงประสบปัญหาเร่ืองคา่อิทธิพล

เพดาน (ceiling effect) กลา่วคือ ในการทําแบบวดัเพ่ือดผูลการเปล่ียนแปลงของตวัแปรหรือคา่

คะแนนก่อนและหลงัการทดลอง มีข้อจํากดัในเร่ืองโอกาสได้คะแนนตํ่าสดุ (floor effect) และ

โอกาสท่ีจะได้คะแนนสงูสดุ (ceiling effect) ดงันัน้ หากเป็นผลท่ีเกิดจากข้อมลูจากกลุม่ตวัอย่างท่ี

มีคณุลกัษณะของตวัแปรท่ีสงูมาก(ceiling Effect) การนําข้อมลูมาวิเคราะห์จากกลุม่ท่ีมี

คณุลกัษณะของตวัแปรท่ีมีคา่สงูมาก จะพบวา่ทําให้คณุลกัษณะของตวัแปรมีคา่ลดลง คืออาจทํา

ให้การวิเคราะห์ผลก่อนและหลงัการทดลองจะได้คา่คะแนนท่ีไมแ่ตกตา่งกนั เพราะคา่คะแนนขึน้

สงูได้อีกไมม่ากนกัหากคะแนนเข้าใกล้คา่คะแนนเตม็ของแบบวดันัน้ จากเหตดุงักลา่วอาจเป็นสว่น
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หนึ่งท่ีทําให้การขึน้ของระดบัคะแนนเป็นไปได้ไมส่งูมากเพราะไมส่ามารถขึน้ได้มากกวา่ระยะก่อน

ทดลองมากนกั จึงอาจมีผลตอ่คา่ความแตกตา่งระหวา่งกลุม่เช่นกนั 

 

ข้อเสนอแนะ  

ประกอบด้วย 

1. ข้อเสนอแนะสําหรับนักจติวทิยาการปรึกษา และนักวชิาชีพท่ีเก่ียวข้อง ได้แก ่

1.1 ผลการวิจยัครัง้นี ้พบวา่กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธช่วยให้

นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลายในกลุม่ทดลองมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนในด้านความ

พร้อมตอ่การเปล่ียนแปลง การวางแผนและพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความตัง้ใจ ดงันัน้ การเพ่ิมขึน้ของ

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนนีจ้ะช่วยนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลายให้มีความพร้อมท่ีจะ

รับมือกบัความกดดนัในด้านตา่งๆเช่น การสอบเข้ามหาวิทยาลยัเพราะมีความพร้อมตอ่การ

เปล่ียนแปลง มีการวางแผนและลงมือทําจริง นอกจากนัน้เม่ือมีความพร้อมท่ีจะปรับเปล่ียนตนเอง

เป็นพืน้ฐานสําคญัท่ีจะพฒันาตนเองตอ่ไป ดงันัน้ หากมีการนํากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธมาใช้เพ่ือสง่เสริมและพฒันาตนเองของนกัเรียนหรือบคุคลกลุม่อ่ืนท่ีหลากหลาย

มากขึน้ เพ่ือเป็นการพฒันาตนเอง เยียวยารักษาและพฒันาจิตใจ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ตอ่การ

ดําเนินชีวิตประจําวนัของบคุคล 

1.2 ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธสามารถเพ่ิมการ

เผชิญปัญหาทางบวกโดยเฉพาะการมุง่จดัการปัญหานัน้ หากได้นํากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ

การปรึกษาแนวพทุธนีไ้ปประยกุต์ใช้กบันกัเรียนหรือกลุม่บคุคลตา่งๆ จะช่วยให้นกัเรียนหรือบคุคล

นัน้ได้เสริมสร้าง และการพฒันาตนเองของนกัเรียนและกลุม่บคุคลอ่ืนให้มีการใช้รูปแบบการเผชิญ

ปัญหาในทางบวกท่ีเหมาะสมกบัการเผชิญปัญหามากขึน้ เช่น การมุง่จดัการกบัปัญหา    

2.  ข้อเสนอแนะในการศึกษาวจัิยต่อไป ได้แก ่

2.1 จากผลการวิจยัครัง้นี ้พบวา่กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธช่วยให้

นกัเรียนในกลุม่ทดลองมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนในด้านความพร้อมตอ่การ

เปล่ียนแปลง การวางแผนและพฤติกรรมแสดงถึงความตัง้ใจ และการเผชิญปัญหาทางบวก

โดยเฉพาะการมุง่จดัการปัญหาสงูขึน้ โดยในงานวิจยันีเ้ป็นการจดักิจกรรมช่วงติดตอ่กนั(เสาร์และ

อาทิตย์)ในเวลาในช่วงระยะเวลาจํากดั หากผู้ วิจยัเป็นครูหรือผู้ ฝึกปฏิบตัิในโรงเรียนซึ่งสามารถใช้

เวลาในการจดักิจกรรมได้ตอ่เน่ือง มีข้อเสนอแนะวา่ควรจดักิจกรรมแตล่ะช่วงให้นกัเรียนอย่างคอ่ย

เป็นคอ่ยไป โดยจดัทกุสปัดาห์ๆละ 1 ครัง้ เพ่ือดวูา่เกิดการเปล่ียนแปลง การปรับตวัจากการ

เปล่ียนแปลง การพฒันาตนของนกัเรียนในแตล่ะช่วง วดัผลทกุระยะเพ่ือดผูลของช่วงเวลาท่ี
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เก่ียวข้องและวดัผลในระยะติดตามผลด้วยเพ่ือดคูวามคงท่ีและคงทนและพฒันาประสิทธิภาพของ

กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธท่ีมีตอ่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและ

การเชิญปัญหาให้ดีย่ิงขึน้ นอกจากนัน้งานวิจยันีไ้ด้ใช้สถานท่ีของโรงเรียนเป็นสถานท่ีในการวิจยั 

หากผู้ วิจยัได้จดักิจกรรมในตา่งสถานท่ีอาจเป็นปัจจยัก่อให้เกิดความเปล่ียนแปลงได้ และการ

คดัเลือกกลุม่ตวัอย่างในงานวิจยันีไ้มไ่ด้เจาะจงระดบัคะแนนของนกัเรียน ดงันัน้ ในงานวิจยัครัง้

หน้าควรคดัเลือกนกัเรียนท่ีมีคะแนนการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนตํ่าเข้ามาในกลุม่

ตวัอย่าง เพ่ือดกูารเปล่ียนแปลงท่ีชดัเจนขึน้ 

2.2 งานวิจยันีไ้ด้จดัแผนการดําเนินการกลุม่ในระยะเวลาขัน้ตํ่า คือประมาณ 12 ชัว่โมง 

ซึ่งอาจเป็นสว่นหนึ่งท่ีทําให้ผลการวิจยัเห็นการเปล่ียนแปลงไมม่ากนกั ดงันัน้ควรจดัแผนการ

ดําเนินกลุม่มีระยะเวลาท่ีมากพอ กลา่วคือประมาณ 18 ชัว่โมง เพ่ือระยะเวลาท่ีมากพอจะสามารถ

เอือ้ให้นกัเรียนมีการเรียนรู้และเข้าใจประเดน็ตา่งๆท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ได้มากขึน้ 
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ภาคผนวก ก 

เอกสารรับรองโครงการวจัิย 

คณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวจัิยในคน 

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย 
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ภาคผนวก ข 

รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒติรวจสอบเคร่ืองมือการวจัิย 

 
1.  แบบวัดการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.อรัญญา ตุ้ยคําภีร์    อาจารย์ประจําคณะจิตวิทยา  

                                                                  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  

2. อาจารย์ ดร.กลุยา พิสิษฐ์สงัฆการ     อาจารย์ประจําคณะจิตวิทยา  

                                                                  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  

3. นางสาวพิชามญชุ์ บญุสิทธ์ิ     นกัจิตวิทยาการปรึกษาและ 

                                                                  นิสิตปริญญาดษุฎีบณัฑิต  

    สาขาการวิจยัพฤติกรรมศาสตร์ประยกุต ์ 

    สถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร์  

    มหาวิทยาลยัศรีนครินทร์วิโรฒ 

2.   กลุ่มจติวทิยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.อรัญญา ตุ้ยคําภีร์    อาจารย์ประจําคณะจิตวิทยา  

                                                                  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  

2. อาจารย์ ดร.เพริศพรรณ แดนศิลป์ อาจารย์ประจําศนูย์จิตตปัญญาศกึษา  

                                                                 มหาวิทยาลยัมหิดล  

3. นางสาวพิณมาศ ชยัชาญทิพยทุธ    นกัจิตวิทยาการปรึกษาและ 

   ผู้จดัการแผนกจดัซือ้ 

             The Great Prestige Co., Ltd. 
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ภาคผนวก ค 

เอกสารอนุญาตให้ใช้เคร่ืองมือวจัิย 

 

แบบวัดการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน (Personal Growth   Initiative)  

December 18, 2011 

Dear Dr. Robitschek 

My name is Wimonrat Patipatwutikul, a second- year, graduate student (Master level) in Counseling 

Psychology Program at Faculty of Psychology, Chulalongkorn University, Bangkok, Thailand. I have 

currently worked on my thesis project about counseling intervention to enhance personal growth 

initiative of high school students in Thailand. I learned from Pichamon Boonsit that you developed the 

Personal Growth Initiative (PGI) scale and found it is very useful. In this regard, I really interest in 

using the PGI scale in my project and would like to ask your permission to use it. I also plan to 

translate the scale into Thai, then to adjust a Thai version of this scale to best fit to Thai population. 

 

I am wondering whether you would kindly allow me to use the PGI scale. Please feel free to contact 

me at e-mail address:  wimmy_tarn@hotmail.com or my academic advisor Dr. Arunya Tuicomepee at 

atuicomepee@gmail.com if any further information about me and my project is needed. 

 

Thank you very much in advance for your time and consideration on this message. I look forward to 

hearing from you at your earliest convenience. 

 

Best regards, 

Wimonrat Patipatwutikul 

 

Hello Wimonrat Patipatwutikul, 

 I am responding on behalf of Dr. Robitschek. Yes, you have her permission to use the scale in your 

research. You also might be interested in using the Personal Growth Initiative Scale – II (PGIS-II) 

which is our most recent version of the scale. The PGIS-II is a short (16-item) measure with four 

subscales: Readiness for Change, Planfulness, Using Resources, and Intentional Behavior. I will 

attach several relevant documents in case the PGIS-II might be of use to you. If you decide the PGIS-

II might better meet your needs, you have Dr. Robitschek’s permission to use that measure, as well. 
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You also have Dr. Robitschek’s permission to translate the PGIS-II to Thai. With all translations, she 

asks that you send to us a copy of the translation and a written description of your translation 

process, including the credentials (and names, if possible) of the original translator and back-

translator. Dr. Robitschek gets numerous requests from throughout the world for the PGIS-II. It is 

helpful to have the instrument available in many languages. Please send these materials 

to pgilab@gmail.com<mailto:pgilab@gmail.com> 

 

 For further information about PGI, reprints of much of her research are available on our website, 

http://www.webpages.ttu.edu/crobitsc/ 

 

 Thank you for your interest in PGI. 

 Alexis Atkins , 

Research  Assistant PGI  Lab, Texas Tech University  

Email: chris.robitschek@ttu.edu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:pgilab@gmail.com%3Cmailto:pgilab@gmail.com
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ภาคผนวก ง 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย  
 

1. แบบวัดการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน (Personal Growth Initiative Scale 

II; Robitschek, 2009) พฒันาเพ่ิมเติมโดยนางสาววิมลรัตน์ ปฏิพทัธ์วฒิุกลุ (2555) 

คําชีแ้จง โปรดอา่นข้อความในแบบสํารวจ แล้วเลือกคําตอบท่ีตรงกบัตวันกัเรียนมากท่ีสดุโดยใช้

เคร่ืองหมาย  ทบัตวัเลขในสว่นท่ีให้เลือกในแตล่ะข้อ เพียงตวัเลือกเดียว โปรดตอบให้ตรงกบัตวั

นกัเรียน หรือความรู้สกึของนกัเรียนมากท่ีสดุ โดยไมต้่องคํานึงวา่คนสว่นใหญ่ควรจะตอบอะไร 

และขอให้นกัเรียนตอบครบทกุข้อ     คําตอบในแตล่ะข้อมีให้เลือกดงันี ้

0 = ไม่เหน็ด้วยอย่างยิ่ง    (นกัเรียนเห็นวา่ข้อความนัน้ไมต่รงกบัตวันกัเรียนเลย) 

1 = ค่อนข้างไม่เหน็ด้วย   (นกัเรียนเห็นวา่ข้อความนัน้ไมต่รงกบัตวันกัเรียน พอควร) 

2 =ไม่เหน็ด้วยเล็กน้อย    (นกัเรียนเห็นวา่ข้อความนัน้ไมต่รงกบัตวันกัเรียนบ้าง 

                          แตเ่ลก็น้อย) 

3 = เหน็ด้วยเล็กน้อย        (นกัเรียนเห็นวา่ข้อความนัน้ตรงกบัตวันกัเรียนบ้าง         

                               เลก็น้อย) 

   4 = ค่อนข้างเหน็ด้วย       (นกัเรียนเห็นวา่ข้อความนัน้ตรงกบัตวันกัเรียนพอควร) 

    5 = เหน็ด้วยอย่างยิ่ง       (นกัเรียนเห็นวา่ข้อความนัน้ตรงกบัตวันกัเรียนมากท่ีสดุ) 

ตวัอย่างการตอบ 

 

นกัเรียนสาํรวจตนเองในแต่ละข้อว่าตรงกับลักษณะของตนมากเพียงใด  โดยให้ทําเคร่ืองหมายถกู �� ตรง

กับตัวเลือกตามลําดับความมากน้อยที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุด  

 

 

 

 

ข้อความ 

ไม่เห็น

ด้วย

อย่าง

ย่ิง 

0 

ค่อนข้าง

ไม่เห็น

ด้วย 

1 

ไม่เห็น

ด้วย 

เลก็น้อย 

2 

เห็นด้วย

เลก็น้อย 

 

3 

ค่อนข้าง

เห็นด้วย  

 

4 

เห็น

ด้วย

อย่าง

ย่ิง 

 

5 

1.ต้องการพฒันาตนเองอยู่เสมอ 0 1 2 3 4 5 

 
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ข้อความ 

ไม่เห็น

ด้วย

อย่าง

ยิ่ง 

0 

ค่อน 

ข้าง 

ไม่เห็น

ด้วย 

1 

ไม่เห็น

ด้วย  

เล็ก 

น้อย 

2 

เห็น 

ด้วย 

เล็ก 

น้อย 

3 

ค่อน 

ข้าง 

เห็น 

ด้วย  

4 

เห็น

ด้วย

อย่าง

ยิ่ง 

5 

1. ฉนับอกได้ว่าจะปรับปรุงเปลีย่นแปลงสิง่ใด

ในตนเอง 
0 1 2 3 4 5 

2. ………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

3. ………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

4.………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

5. ………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

6. ………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

7. ………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

8. ………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

9. ฉนัมีแนวทางที่ทําได้จริงเม่ือคิดจะพฒันา

ตนเอง 
0 1 2 3 4 5 

10. ………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

11. ………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

12. ………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

13. ………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

14. ………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

15. ………………………………………. 0 1 2 3 4 5 
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16. ………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

17.………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

18. เม่ือฉนัเห็นแนวทางที่ชดัเจนในการพฒันา

ตนเองฉนัจะลงมือทําตามแนวทางนัน้ทนัที 
0 1 2 3 4 5 

19. ………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

20.……………………………………………….. 0 1 2 3 4 5 

21.………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

22.………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

23.………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

24.………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

25.………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

26.………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

27.ฉนัไม่เคยวางแผนลว่งหน้าเพื่อการปรับปรุง

เปลีย่นแปลงตนเอง 
0 1 2 3 4 5 

28.………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

29.………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

30.………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

31.………………………………………. 0 1 2 3 4 5 

32.………………………………………. 0 1 2 3 4 5 
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2. แบบวัดการเผชญิปัญหา พัฒนาโดย สุภาพรรณ โคตรจรัส ณัฐสุดา เต้พันธ์ และพงศ์

มนัส บุศยประทีป (2555)  

คําชีแ้จง โปรดอา่นข้อความในแบบสอบถาม แล้วเลือกคําตอบท่ีตรงกบัตวันกัเรียนมากท่ีสดุโดย

ใช้เคร่ืองหมาย  ทบัตวัเลขในสว่นท่ีให้เลือกในแตล่ะข้อ เพียงตวัเลือกเดียว โปรดตอบให้ตรงกบั

ตวันกัเรียน หรือความรู้สกึของนกัเรียนมากท่ีสดุ โดยไมต้่องคํานึงวา่คนสว่นใหญ่ควรจะตอบอะไร 

และขอให้ตอบครบทกุข้อ   คําตอบในแตล่ะข้อมีให้เลือกดงันี ้

1 = ไม่ตรงเลย (ข้อความนีไ้มต่รงกบัตวัฉนัเลย) 

2 = ไม่ค่อยตรง (ข้อความนีไ้มค่อ่ยตรงกบัตวัฉนั) 

3 = ตรงและไม่ตรงพอ ๆ กัน (ข้อความนีต้รง และไมต่รงพอ ๆ กนักบัตวัฉนั) 

4 = ตรง (ข้อความนีต้รงกบัตวัฉนั) 

5 = ตรงมาก (ข้อความนีต้รงกบัตวัฉนัมาก) 

 

ตวัอย่างการตอบ 

ข้อความ ไม่ตรง

เลย 

 

 

 

 

      1 

ไม่ค่อย

ตรง 

 

 

 

 

     2 

ตรงและ 

ไม่ตรง 

พอ ๆ 

กนั 

 

3 

ตรง 

 

 

 

 

 

4 

ตรง

มาก 

 

 

 

 

5 

1. ฉนัเป็นคนตรงต่อเวลา  1 2 3 4 5 

 

หากนกัเรียนเห็นว่าประโยค  “ฉนัเป็นคนตรงต่อเวลา” ไม่ค่อยตรงกบัตวันกัเรียน ให้นกัเรียนทําเคร่ืองหมาย  ใน

แถวของ “ไม่ค่อยตรง” บนตวัเลข 2 ดงัตวัอย่าง 

ข้อความ ไม่ตรง

เลย 

 

 

1 

ไม่ค่อย

ตรง 

 

 

2 

ตรง

และ 

ไม่ตรง 

พอ ๆ 

กนั 

3 

ตรง 

 

 

4 

ตรง

มาก 

 

 

5 

1. ฉนัเป็นคนตรงต่อเวลา  1 2 3 4 5 
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เม่ือนกัเรียนกําลงัประสบปัญหาบางอย่าง หรืออยู่ในสถานการณ์ท่ีทาํให้เกิดความเครียด 

นกัเรียนทําส่ิงตอ่ไปนีม้ากหรือน้อยเพียงใด ขอให้เลือกคําตอบท่ีตรงกบัตวันกัเรียนมากท่ีสดุ 

 

 

ข้อความ ไม่ตรง

เลย 

 

1 

ไม่ค่อย

ตรง 

 

2 

ตรงและ 

ไม่ตรง 

พอ ๆ 

กนั 

3 

ตรง 

 

 

4 

ตรง

มาก 

 

5 

1.ฉนัรู้ว่าปัญหาเกิดขึน้จริงแต่ฉนัพยายามจะเลีย่งมนั  1 2 3 4 5 

2. ……………………………………………………. 1 2 3 4 5 

3. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

4. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

5. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

6. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

7. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

8. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

9. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

10. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

11. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

12. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

13. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

14. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

15. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

16…………………………………………………… 1 2 3 4 5 

17. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

18. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

19. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

20. ฉนัมุ่งอยู่ที่การแก้ปัญหา และไม่ให้มีสิง่ใดมารบกวน

ความพยายามของฉนั 

1 2 3 4 5 

21. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

22. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

23. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 
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24. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

25. ฉนัจํานนต่อปัญหา และไม่พยายามแก้ไขอะไรอีก  1 2 3 4 5 

26. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

27. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

28. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

 29. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

30. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

31. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

32. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

33. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

34. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

35.ฉนัลงมือแก้ปัญหา จนสดุความสามารถ 1 2 3 4 5 

36. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

37. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

38. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

39. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

40. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

41. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

42. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

43. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

44. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

45…………………………………………………… 1 2 3 4 5 

46. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

47. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

48. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

49. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

50. ฉนัจะทํากิจกรรมอื่น ๆเพื่อจะให้คิดถงึเหตกุารณ์ที่

เกิดขึน้น้อยลง 

1 2 3 4 5 

51. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

52. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

53. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

54. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 
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55. ฉนักงัวลว่าหากไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ จะเกิด

อะไรขึน้กบัฉนัในอนาคต 

1 2 3 4 5 

56. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

57. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

58. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

59. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

60. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

61. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

62. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

63. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

64. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

65. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

66. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

67. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

68. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

69. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

70. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

71. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

72. …………………………………………………… 1 2 3 4 5 

73. ฉนัตัง้สติและควบคมุอารมณ์ไว้ก่อน  เม่ือถงึเวลาฉนัก็

พร้อมที่จะแสดงออกอย่างเหมาะสม  

1 2 3 4 5 
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การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย
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ภาคผนวก ฉ 

แผนการดาํเนินกลุ่ม 
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ประวัติผู้เขียนวทิยานิพนธ์ 

 

 นางสาว วิมลรัตน์ ปฏิพทัธ์วฒิุกลุ เกิดเม่ือวนัท่ี 21 กนัยายน พ.ศ. 2528 ท่ี

กรุงเทพมหานคร สําเร็จการศกึษาระดบัประถมศกึษาท่ีโรงเรียนสายนํา้ทิพย์ และมธัยมศกึษา

ตอนต้นจากโรงเรียนสายนํา้ผึง้และมธัยมศกึษาตอนปลายจากโรงเรียนเตรียมอดุมศกึษา ในปี

การศกึษา 2547 ได้เข้าศกึษาท่ีคณะนิติศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัและสําเร็จการศกึษา

นิติศาสตร์บณัฑิต ในปีการศกึษา 2550 และในปีการศกึษา 2553 ได้เข้าศกึษาตอ่ในหลกัสตูร

ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

 ผู้ ท่ีสนใจเก่ียวกบัเนือ้หาในวิทยานิพนธ์ฉบบันีส้ามารถติดตอ่กบัผู้ เขียนวิทยานิพนธ์ได้ท่ี  

e-mail:pt.wimonrat@gmail.com 
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